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1.1. Infroduction

The Silver Smart Training Programs (D3.2) are 5-week tailored ftraining plans and
implementations for older adults (55+) including a curriculum for blended learning fitness. D3.2
deliverable is associated with T3.2 and are both crucial components of IKIGAISS's project. T3.2
leads to D3.2 which is the development of scientifically tailored training programs specifically
designed for adults aged 55 and above. The programs will be accessible to any sporfs
instructor (with the necessary fraining certification/background) in seven different languages
(English, Greek, Spanish, Italian, Hungarian, Portuguese, and Dutch) that can be found below,
ensuring effective training delivery and sustained motivation during in-person sessions and in
the long run.

The training programs cover a diverse range of physical exercises including Hatha yoga,
stfrength training to prevent sarcopenia, fit & dance aerobics, Nordic walking, fit yoga & yoga-
dance, Pilates mat, Pilates mat & maintenance gymnastics, and VR Boxing. Additionally, the
partners will incorporate a structured framework for digital fraining assessment using ‘smart
tools’, data-driven motivation strategies (e.g., steps done during the fraining program),
exercise prescription, and smart goal setting.

To maximise engagement in some cases, and accessibility, the programs will blend online and
face-to-face learning. This could be achieved by integrating both synchronous and
asynchronous instructional approaches, such as 1) online fraining sessions, 2) motivational
quotes, or 3) instructions and tips for the upcoming in-person training sessions. Additionally, the
5-week fraining program will begin with a preparatory phase, during which participants will be
infroduced to the training plan and guided on how to use smart tools effectively, ensuring they
are fully prepared to embark on their fitness journey. Finally, to assess pre- and post-intervention
health and motivational aspects, participants will complete standardized questionnaires,
including the System Usability Scale (SUS), the Unified Theory of Acceptance and Use of
Technology 2 (UTAUT2), and The World Health Organization-Five Well-Being Index (WHO-5).
These assessments will provide valuable insights into participants' experience, acceptance of
technology, motivation, and overall well-being, ensuring continuous program optimisation
and long-term success.

1.2. Structuring the 5-week Programs

To create an engaging and effective 5-week fraining program, each weekly session includes
the following components:

1.2.1 Exercise details
Type, duration, frequency, and intensity of each session.
A variety of aerobic, strength, flexibility, and balance programs are included and
need to be adjusted for individual participant needs.
e For cardiovascular exercises, the Karvonen formula may be used to set heart rate
zones tailored to individual fitness levels.

1.2.2 Data-based goals
e Quantifiable goals need to be set based on each participant’s baseline mefrics, such
as heart rate, step count, or caloric expenditure.
e Goals are specific, measurable, achievable, relevant, and time-bound (SMART
goals).
e Tools such as the Harris-Benedict formula can be used to estimate energy
expenditure based on intensity and frequency of activity.



1.2.3 Progression plan

Each week builds on the previous one, gradually increasing frequency, intensity, or
duration fo meet WHO and ACSM recommendations.

1.2.4 Digital competency training

Each program dedicates time for participants to learn to use smart tools for tracking
health meftrics, monitoring goals, and engaging with online exercise resources.

1.3 Involving medical and exercise professionals

Due fo varying health needs among older adults, certified exercise professionals and, when
necessary, medical staff for initial assessments and oversight need to be involved. Consider
the following:

Exercise professionals: Only certified exercise specialists with backgrounds in Sports
Science, Physical Education, or Senior Fitness should supervise fraining sessions. They
should adjust exercises according to each participant's ability, focusing on
cardiovascular health, muscular strength, and flexibility.

o Role of physiotherapists: Physiotherapists may be consulted for participants
recovering from surgeries or injuries, particularly those in rehabilitation.
Physiotherapists are generally responsible for recovery, not exercise
prescription.

Medical staff: Engage medical doctors for initial health screenings to assess
participants' fitness levels and provide medical clearance where required. Their role is
primarily to monitor health risks and offer emergency support if needed.

1.4 Considerations for choosing wearable technology
The following considerations were taken when selecting wearables:

1.

Ease of Use: Devices should be simple to operate, with clear interfaces and
compatible applications for monitoring health metrics such as heart rate, steps, and
sleep patterns.

Accuracy and reliability: Ensure wearables are validated for accuracy, especially in
fracking heart rate, step count, and energy expenditure.

Compatibility with training program goals: Select devices that support the SMART
goals framework, enabling participants to set, frack, and review personalized targets.

Data privacy and accessibility: Wearables should comply with GDPR to protect
participants' data. Provide guidance on securely storing and sharing health data,
emphasizing the importance of data privacy in fechnology use.

Device accessibility: To ensure inclusivity, partners may allocate a budget for
participants unable to afford these devices, facilitating equitable access to the
fraining program.



2.1 Silver Smart Training Programs
2.1.1 University of Thessaly
2.1.1.1. Training Program Overview

Training program title Hatha Yoga.

Programme goal - target The goals of the training program are:

e Increase muscle strength.

Increase flexibility.

Increase physical fitness.

Increase levels of emotional well-being.

Lower stress-levels.

Increase socialization with peers.

increase trainees’ intensity from gentle to moderate
(progressively increasing each week).

The frequency will be 2 times per week for 45-60 min. This
program will be followed for 5 weeks.

Target group The participants will be Greek, men and women aged 55+.
Prior to participation, they will be required to provide a
medical clearance from their doctor, allowing them to
engage in exercise for the next 5 weeks.

Wearable device(s) The study will use smartwatches that will measure heart rate
both at rest and during exercise, as well as the total
participation fime in each program. From this data, we will
be able to observe heart rate variability and determine
whether this fime can progressively increase as physical
fitness improves. In addition, we will use Borg scale to
monitor the intensity of exercise and The World Health
Organization-Five Well-Being Index (WHO-5) to monitor and
measure subjective well-being (including mood, vitality,
and self-esteem).

2.1.1.2. Detailed Weekly Training Sessions

_ Exercise details Data-based goals

Goal-setting Week 1: Foundations & Gentle Siretching
framework 1.SMART Goals: Achieve gentle yoga poses (at least three).
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.
3. Progress tracking: Include space for trainer/participant to log
progress each session.
4. Monitoring intensity (Borg scale).
5.WHO-5 scale
Duration per session: 45 minutes

Session 1 Goal: Infroduce basic

Equipment: Yoga mat, block, movements and breathing
and strap (optional for stretching = exercises for comfort and
assistance) mobility.

Intensity: Gentle to moderate Heart rate target: Maintain

40-50% of max HR
Learning Mode: group/online

Session 2 Duration per session: 45 minutes Goal: Infroduce basic
Equipment: Yoga mat, block, movements and breathing



Goal-setting
framework

'@ Session |

Session 2

Goal-setting
framework

Week 3

Session 1

Session 2

Goal-setting
framework

and strap (optional for stretching
assistance)
Intensity: Gentle to moderate

Learning Mode: group/online

exercises for comfort and
mobility.

Heart rate target: Maintain
40-50% of max HR

Week 2: Building Strength & Balance

1.SMART Goals: Achieve more reps during yoga even with
dumbbells (maximum 2- 3 kilograms).

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.

3. Progress tracking: Include space for trainer/participant to log

progress each session.

4. Monitoring intensity (Borg scale).

5.WHO-5 scale
Duration per session: 50 minutes
Equipment: Yoga mat, block,
and strap (optional for stretching
assistance), 1 pair of dumbbells
of 2 kilos per person

Intensity: Moderate

Learning Mode: group/online
Duration per session: 50 minutes
Equipment: Yoga mat, block,
and strap (optional for stretching
assistance), 1 pair of dumbbells
of 2 kilos per person

Intensity: Moderate

Learning Mode: group/online

Goal: Focus on balance, light
strength-building, and core
stability.

Heart rate target: Maintain
50-60% of max HR

Goal: Focus on balance, light
strength-building, and core
stability.

Heart rate target: Maintain
50-60% of max HR

Week 3: Improving Flexibility & Core Engagement

1.SMART Goals: Achieve more complicated yoga poses (3 poses).
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.

3. Progress tracking: Include space for trainer/participant to log

progress each session.

4. Monitoring intensity (Borg scale).

5.WHO-5 scale.
Duration per session: 55 minutes
Equipment: Yoga mat, block,
and strap (optional for stretching
assistance), foam roller

Intensity: Moderate

Learning Mode: group/online
Duration per session: 55 minutes
Equipment: Yoga mat, block,
and strap (optional for stretching
assistance), foam roller
Intensity: Moderate

Learning Mode: group/online

Goal: Emphasize longer holds
and deeper stretching, while
improving body awareness.
Heart rate target: Maintain
50-60% of max HR

Goal: Emphasize longer holds
and deeper stretching, while
improving body awareness.
Heart rate target: Maintain
50-60% of max HR

Week 4: Endurance & Refining Balance

1. SMART Goals: Achieve more rounds on yoga poses and hold for
more seconds in each pose [Sun Salutations (modified, 3-4
rounds), Tree Poses (hold for 15 sec per side), Warrior Il (with
support), Side Plank (modified on knees)].

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.

3. Progress tracking: Include space for the trainer/participant to
log progress each session.
4. Monitoring intensity (Borg scale).
5.WHO-5 scale.




Intensity: Moderate — High
Learning Mode: group/online

Session 2 Duration per session: 60 minutes = Goal: Increase endurance and
Equipment: Yoga mat, block, focus on balance refinement.
and strap (optional for Heart rate target: Maintain 50-
stretching assistance) 60% of max HR

Week 4 Session 1 Duration per session: 60 minutes | Goal: Increase endurance and
Equipment: Yoga mat, block, @ focus on balance refinement.
and strap (optional for | Heart rate target: Maintain 50-
stretching assistance) 60% of max HR

Intensity: Moderate-High
Learning Mode: group/online
Goal-setting Week 5: Consolidation & Mind-Body Connection
framework 1. SMART Goals: Achieve more complicated yoga poses and
combine them with breathing (5 poses).
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.
3. Progress tracking: Include space for the trainer/participant to
log progress each session.
4. Monitoring intensity (Borg scale).
5.WHO-5 scale.

Week 5 Session 1 Duration per session: 60 minutes Goal: Build progress,
Equipment: Yoga mat, block, and = integrating breath,
stfrap (optional for stretching movement, and mental focus
assistance), foam roller for improved well-being.
Intensity: Moderate Heart rate target: Maintain
Learning Mode: group/online 60% of max HR

Session 2 Duration per session: 60 minutes Goal: Build progress,
Equipment: Yoga mat, block, integrating breath,
and strap (optional for stretching = movement, and mental focus
assistance), foam roller for improved well-being.
Intensity: Moderate Heart rate target: Maintain
Learning Mode: group/online 60% of max HR

2.1.2 Diputacion De Zamora
2.1.2.1. Training Program Overview

Title of the training program Strength training to prevent sarcopenia in elderly people

of the program - goal The objectives of the training program are:
e Improve adherence and outcomes through the use
of smart devices such as a smartwatch or wristband.
e Strength training.
e Delay sarcopenia and its associated deterioration:
loss of muscle mass, falls, cognitive deterioration.
e Improve physical and emotional well-being.
Frequency: 2-3 times/week.
Duration of each session: 60 min.
Duration of the intervention: 5 weeks.



Target group Age: between 55 and 60 years old

Gender: female/male

Country: Spain

Health status: basic mobility and no serious health
problems.

Handheld device(s) Plataforma Tics Diputaciéon with prevention exercise
software

-Nutrifion

2.1.2.2. Detailed Weekly Training Sessions

_ Exercise details Data-driven targets

Target setting 1. SMART Goalls Targets:
framework e Target heart rate: aim to maintain 50-60% of maximum
heart rate.
Stress level: will be monitored depending on the chosen
Smartwatch measurement parameters.
Calories burned: measured according to the
characteristics of the person: starting weight and physicall
conditfion: 160-250 Kcal per session.
. Weekly milestones: Complete 2 sessions
. Monitoring progress:
e Activity monitoring with the "Smiley Rating Scale" (first,
intermediate, and last session of the intervention).
e Aftendance/non-attendance.
. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.
. Types of exercise including: Target heart rate: aim to

Session 1

e Chairsquats maintain 50-60% of maximum
Legs and e Heellifts heart rate.
buttocks e Step forward (strides) Stress level: 26 - 50
2. Duration: 60 minutes Calories burned: 160 Kcal
3. Intensity: low-medium
4. Learning mode: Group
Session 2 1. Types of exercise including: Target heart rate: aim to
e Rowing with elastic bands = maintain 50-60% of maximum
Arms and or dumbbells heart rate.
back e Biceps curls with Stress level: 26 - 50
dumbbells Calories burned: 150-160Kcal
e Shoulder press with
dumbbells
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low-medium
4. Learning mode: Group
1

Target setting SMART Goals Targets:

framework e Target heart rate: aim to maintain 50-60% of maximum
heart rate.

e Stress level: to be monitored by the smartwatch

e Calories burned: 150-160 Kcal per session

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions

3. Monitoring progress:

e Aftendance/non-attendance.

4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.



Session 1

Core and
balance

Session 2

Yoga
strength

Target setting
framework

Session 1

Total
Force

Session 2

Functional
Strength

J—

. Types of exercise including:
e [sometric plank on wall or
chair
e Marching in place with
knees elevated
e One-legged balance

2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low-medium
4. Learning mode: group
1. Types of exercise including:
e Warm-up (Cat-Cow. 5
min.)
e Sun salutations A (3) and
B (1)
e But upside down with
movements
e Warriors |, I and llI
e Half pigeon with
extension
e Camel posture
e Savasana
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low-medium-high
4. Learning mode: Group
1

. SMART Goals Targets:

Target heart rate: aim to
maintain 50-60% of maximum
heart rate.

Stress level: 26 - 50

Calories burned: 150-160 Kcal

Target heart rate: aim to
maintain 50-60% of maximum
heart rate.

Stress level: 26 - 50

Calories burned: 200-250 Kcal

- Target heart rate: aim fo maintain 50-60% of maximum heart

rate.

- Stress level: to be monitored by the smartwatch and using the

Perceived Stress Scale (PSS-14).

- Calories burned: 150 Kcal per session
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions

3. Monitoring progress:

- Activity monitoring with the "Smiley Rating Scale" (first,
infermediate, and last session of the intervention).

- Aftendance/non-attendance).

e legs
e Push
e Core

a) Weighted squats
b) Dead weight with

dumbbells
c) Shoulder press
d) Heel lifts

2. Duration: 60 minutes

3. Intensity: low-medium

4. Learning mode: group

1. Type of exercise: Functional

Strength
e Pull
o Core
e Mobility

a) Hips thrust
b) Lunges with dumbbells
c) Lateral plank
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4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.
1. Type of exercise: Total Strength

Target heart rate: aim to
maintain 50-60% of maximum
heart rate.

Stress level: 26 - 50

Calories burned: 160 Kcal

Target heart rate: aim to
maintain 50-60% of maximum
heart rate.

Stress level: 26 - 50

Calories burned: 160 Kcal



d) Jumps
2. Duration: 60 minutes
3. Infensity: low-medium
4. Learning mode: group
Target setting SMART Goals Targets:
framework - Target heart rate: aim to maintain 50-60% of maximum heart
rate.
- Stress level: to be monitored by the smartwatch.
- Calories burned: 150 Kcal per session
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions
3. Monitoring progress:
- Attendance/non-attendance.
4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.
1.Type of exercise: Target heart rate: aim to

Session 1

strength/flexibility/stability maintain 50-60% of maximum
Strength, e Weighted squats heart rate.
flexibility e Chest press with Stress level: 26 - 50
and dumbbells Calories burned: 160 Kcal
stability e Core and balance. Tree

2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low-medium
4. Learning mode: group
Session 2 1. Type of exercise: functional Target heart rate: aim to

stfrength maintain 50-60% of maximum
Functional e Exercises with a heart rate.
strength gymnastic stick Stress level: 26 - 50
e Speed force (resistance Calories burned: 160 Kcal
bands)

e Assisted pull-ups or
dumbbell rows
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low-medium
4. Learning mode: group
Target setting 1.SMART Goals Targets:
framework - Target heart rate: aim to maintain 50-60% of maximum heart
rate.
- Stress level: to be monitored by the smart watch and using the
Perceived Stress Scale (PSS-14).
- Calories burned: 150 Kcal per session
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions
3. Monitoring progress:
- Activity monitoring with "Smiley Rating Scale" (first, infermediate
and last session of the intervention).
- Aftendance/non-attendance).
4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.
1. Type of exercise: balance to = Target heart rate: aim to

Session 1

strengthen stability, maintain 50-60% of maximum
Balance coordination and prevent falls. | heart rate.
physical e Flamenco posture Stress level: 26 - 50
e Front and side ironing Calories burned: 160 Kcal
e Isometric wall squat
e Heelraises on one foot
e Side steps with elastic

band
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low-medium

11



4. Learning mode: group

Session 2 1. Type of exercise: positive Target heart rate: aim to
mindset strategy maintain 50-60% of maximum
Emotional e Conscious breathing heart rate.
balance e Music for the mood Stress level: 26 - 50
e Mindfulness Calories burned: 160 Kcal
e Meditation and
relaxation

2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low
4. Learning mode: group

Meal Plan
Healthy eating Exira recommendations to prevent sarcopenia:
1. Meal plan with the objectives -Recommended protein intake:
of: 1.2 - 1.5 g protein per kg of body weight (approx.
e Ensure sufficient protein 60-80 g protein/day for you).
for muscle maintenance Example: 1 chicken breast (120 g) has approx. 30 g
and growth. of protein.
¢ Including healthy energy  .sypplementation (if necessary):
sources fo support Vitamin D and calcium (for bones and strength).
performance. Omega-3 (anti-inflammatory and helps muscle
e Prevent deficiencies of synthesis).
vitamins and minerals Creatine (can help maintain muscle mass).
essential for muscle -
health -Hydration:
. eq S Minimum 2 liters of water per day to avoid muscle
2. Duration: 60 minutes fatigue

3. Learning mode: Group

2.1.3 Universita Delle Libereta Del Fvg
2.1.3.1. Training Program Overview

Training program title Fit and Dance aerobics

Programme goal - target Training program goals
e Improve cardio-respiratory function
e Improve muscle strength
e Improve flexibility
e Improve joint mobility
Frequency 2 times/week
Duration: 60 min
Leng’rh of intervention: 5 weeks

Target group Older adults 55+ without major health problems

Wearable device(s) Fitbit or smart band (to be defined in the next days with the
frainer)




2.1.3.2. Detailed Weekly Training Sessions

_ Exercise details Data-based goals

1. SMART Goalls: aim to maintain 30 to 40% heart rate, from 100

Goal-setting
framework

Session 1

Session 2

Goal-setting
framework

Session 1

Session 2

kcal per session, 2000 steps

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions
3. Progress tracking: Increased intensity from week 1 to week 5,

attendance

4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.

Cardio exercise sequences

(including steps), which help burn

calories and improve cardio-
respiratory function, followed by
foning and stretching exercises.
(walk, squats, lunges, steps)
Duration: 40 min

Intensity: low-medium

Learning mode: Group

Cardio exercise sequences

(including steps), which help burn

calories and improve cardio-
respiratory function followed by
tfoning and stretching exercises.
(walk, squats, lunges, steps)
Duration: 40 min
Intensity: low-medium
Learning mode: Group

1. Heart target rate: aim to
maintain 40/50%

2. Step count: 2000 steps
3. Calories burned: 100 kcal

1. Heart target rate: aim to
maintain 40/50%

2. Step count: 2000 steps

3. Calories burned: 100 kcal

1. SMART Goals: aim to maintain 30 to 40% heart rate, from 100

kcal per session, 2000 steps

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions
3. Progress tracking: Increased intensity from week 1 to week 5,

attendance

Cardio exercise sequences

(including steps), which help burn

calories and improve cardio-
respiratory function followed by
tfoning and stretching exercises.
(walk, squats, lunges, steps,
jumps)

Duration: 45 min

Intensity: moderate

Learning mode: Group

Cardio exercise sequences
(including on steps), which help
burn calories and improve
cardio-respiratory function
followed by toning and
stretching exercises.

(walk, squats, lunges, steps,
jumps)

Duration: 45 min

Intensity: moderate
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4. Monitoring intensity. Consider Borg scale.

1. Heart target rate: aim to
maintain 40/50%

2. Step count: 2000 steps
3. Calories burned: 150 kcal

1. Heart target rate: aim to
maintain 40/50%

2. Step count: 2000 steps

3. Calories burned: 150 kcall



Goal-setting
framework

Week 3 Session 1

Goal-setting
framework

Week 4 Session 1

Session 2

Session 2

Learning mode: Group

1. SMART Goals: aim to maintain 40 to 50% heart rate, from 150
kcal per session, 3000 steps

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions

3. Progress tracking: Increased intensity from week 1 to week 5,
attendance

4. Monitoring intensity. Consider Borg scale.

Cardio exercise sequences 1. Heart target rate: aim to
(including on steps), which help maintain 40/50%

burn calories and improve 2. Step count: 2000 steps
cardio-respiratory function 3. Calories burned: 150 kcal
followed by toning and

stretching exercises.

(walk, squats, lunges, steps,

jumps)

Duration: 45 min

Intensity: moderate

Learning mode: group

Cardio exercise sequences 1. Heart target rate: aim to
(including on steps), which help maintain 40/50%

burn calories and improve 2. Step count: 2000 steps
cardio-respiratory function 3. Calories burned: 150 kcal
followed by foning and

stretching exercises.

(walk, squats, lunges, steps,

jumps)

Duration: 45 min
Intensity: moderate
Learning mode: Group
1. SMART Goals: aim to maintain 40 to 50% heart rate, from 150
kcal per session, 3000 steps

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions

3. Progress tracking: Increased infensity from week 1 to week 5,
aftendance

4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.

Cardio exercise sequences 1. Heart target rate: aim to
(including steps), which help burn | maintain 40/50%

calories and improve cardio- 2. Step count: 3000 steps
respiratory function followed by 3. Calories burned: 150 kcal
foning and stretching exercises.

(walk, squats, lunges, steps,

jumps)

Duration: 45 min

Intensity: moderate

Learning mode: group

Cardio exercise sequences 1. Heart target rate: aim to
(including steps), which help burn | maintain 40/50%

calories and improve cardio- 2. Step count: 3000 steps
respiratory function followed by 3. Calories burned: 150 kcal
tfoning and stretching exercises.

(walk, squats, lunges, steps,

jumps)

Duration: 45 min

Intensity: moderate
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Goal-setting
framework

Week 5 Session 1

Session 2

Learning mode: Group

1. SMART Goalls: aim to maintain 50 to 60% heart rate, from 200

kcal per session, 4000 steps

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions
3. Progress tracking: Increased intensity from week 1 to week 5,

attendance

4. Monitoring intensity. Consider Borg scale.

Cardio exercise sequences
(including steps), which help burn
calories and improve cardio-
respiratory function followed by
toning and stretching exercises.
(walk, squats, lunges, steps,
jumps)

Duration: 50 min

Intensity: high

Learning mode: Group

Cardio exercise sequences
(including steps), which help burn
calories and improve cardio-
respiratory function, followed by
foning and stretching exercises.
(walk, squats, lunges, steps,
jumps)

Duration: 50 min

Intensity: high

Learning mode: Group

1. Heart target rate: aim to
maintain 50/60%

2. Step count: 4000 steps
3. Calories burned: 200 kcal

1. Heart target rate: aim to
maintain 50/60%

2. Step count: 4000 steps

3. Calories burned: 200 kcal

2.1.4 Trebag Szellemi Tulajdon- és Projektmenedzser Korlatolt
Felelésségl Tarsasag

2.1.4.1. Training Program Overview

Description/Instructions
Training program title Nordic walking challenge

Programme goal - target

The objectives of the training program are to:

e Learn the basics of Nordic walking

Learn specific warmup and cooldown techniques
Get a safe and solid technique for later self-training
Improve balance, strength, and endurance

Learn how to use smart bracelets for fitness
Improve wellbeing and social interaction
Improved motivation

Improved Physical Fitness

10,000 steps per week with Nordic walking

Better perceived well-being

e Improved coordination

5 weeks of intervention.

2 occasions of 60-80 minutes. Synchronous with a trainer
and asynchronous without a trainer. 60%/40%.

4 online checkups in week 2-5.

Target group Older adults 60+ with no severe health issues.
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Wearable device(s) Smart bracelet, smart scales.

2.1.4.2. Detailed Weekly Training Sessions

_ Exercise details Data-based goals

Goal-setting SMART Goalls:
framework for the Knowledge on:
whole intervention . Basic steps and techniques of NW

Basic necessary equipment of NW

Handling smart wearables

Orientation on own physical fitness and activity
levels (SFT and IPAQ)

SMART Goals:
Knowledge on:

Basic steps and fechniques of NW

Basic necessary equipment of NW

Handling smart wearables

Orientation on own physical fitness and activity levels (SFT and

IPAQ)
Session 1 Infroductory session. What is Cca 60 mins,
Nordic Walking? Why start it Presentations, discussions,

Infroduction to smart fitness tools. ' PARQ
Presentation of the programme.
Informed consents and PaRQ

from people interested to join.

Session 2 Taking paper-based fests. Cca 90 mins
Taking senior fitness test (Rickli 4 questionnaires
and Jones) and smart scale 6 senior fitness items
measurements. First steps of

Nordic walking

Goal-setting SMART Goalls:

framework . Improved technique of NW

Improved motivation

Improved Physical Fitness

Min 4,000 steps per week with Nordic walking

Improved coordination

Improved perceived well-being

Social interactions

WEEL@AN Session | Warm-up session 10 mins 60 mins

Basic techniques and first steps 50-60% of maximum heart

of Nordic Walking 60 mins rate
1000 steps
Session 2 Warm-up session 10 mins 60 mins
Revision of techniques and 50-60% of maximum heart
practice rate

Cool down
Goal-setting SMART Goals:
framework 1. Improved motivation

3000 steps

2. Improved Physical Fitness
3. Min 12,000 steps per week with Nordic walking
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4.
8.

6.

Improved coordination
Improved perceived well-being
Social interactions

Session 1

Cool down
Session 2

Cool down
Goal-setting SMART Goalls:

framework

Goal-setting
framework

Session 1

Session 2

SMART Goalls:

1
2
3
4.
g
6

Week 5 Session 1

Cool down
Session 2
certificates

Warm up session 10 mins
Nordic walking in nature- walking
pace tailored to participants

Warm-up session 10 mins

Nordic walking in nature- walking
pace tailored to participants

Asynchronous tfraining 60 mins

Asynchronous fraining 60 mins

Warm-up session 10 mins
Nordic walking in nature- walking
pace tailored to participants

Final measurements and
Questionnaires

Senior Fitness Test
Closing the session

50-60% of maximum heart
rate
6000 steps

50-60% of maximum heart
rate
6000 steps

Improved motivation

Improved Physical Fithess

Min 12 000 steps per week with Nordic walking
Improved coordination

Improved perceived well-being

Social interactions

Willingness and capability of individual training

50-60% of maximum heart
rate

6000 steps

50-60% of maximum heart
rate

6000 steps

Improved motivation

Improved Physical Fitness

Min 12 000 steps per week with Nordic walking
Improved coordination

Improved perceived well-being

Social interactions

50-60% of maximum heart
rate
7000 steps

Cca 90 mins
4 questionnaires
6 senior fitness items

Conclusions and take aways

2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal Lda)
2.1.5.1 Training Program Overview

Training program title FIT-YOGA/YOGA-DANCE



Programme goal - target The goals of the training program:

e Improve overall subjective well-being.
Improve balance.

Improve joint mobility.

Improve muscle strength.

Improve cardiorespiratory endurance.

Lower stress levels and improve psychological
endurance.

Frequency 2 times/week.
Duration of each session 75 mins.
Length of intervention: 5 weeks.

Target group The demographics of participants (gender, country, and
health status) are older adults 55+ with basic mobility and
no severe health issues.

Wearable device(s) Polar Team Pro (may changel)

2.1.5.2. Detailed Weekly Training Sessions

_ Exercise details Data-based goals

Goal-setting 1.SMART Goals:
framework In general, heart rate target: 40-50% of max HR
Feeling interested, and motivated.
Stress Level: We will measure it with the STAI State-Trait Anxiety
Inventory before the pilot and following the pilot. During the
sessions, we will use only 1 item of this inventory (“l feel calm™)
to evaluate on a 1-5 Likert scale at the beginning and end of
the class. (1= not at all, 5= completely)
Lung capacity: The minimum target is that every participant
reaches at least the basic breathing rhythm of the normal,
calm state (2:4:1) (vs. stress -breathing), or an improved level
with an extended breathing cycle (4:6:2), with special
aftention to long exhalation.
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.
3. Progress tracking: Group diary, which is used both by the trainer and
the participants to log progress following each session (“1 sentence
about today’s training experience!”)
4. Intensity: 4-5 (Light Effort).

VEELGEN Session | 1. Type of exercise: 1. Heart rate target: 40-50% of max
- Tuning in: Meditation 5 mins. HR
- Cardio workout: Warm up 5 2.1 feel calm: 3-5
mins. Power walk of 15 mins. 3. Minimum calories burn: 120
- Standing asanas for balance, 4. Breathwork: normal breathing
10 min cycle (2:4:1)

- Asanas for spine and hip
mobility, 15 mins. Use of Vinyasa
flow (Surya Namaskar).

- Asanas for core strength, 5 mins.
- Asanas for flexibility, 10 mins.

- Breathwork and guided
relaxation -10 mins.

2. Duration: 75 minutes.
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Session 2

Goal-setting

framework

Week 2

Session 1

Session 2

3. Intensity: low.
4. Learning mode: group.

1. Type of exercise: 1. Heart rate target: 40-50% of max

- Tuning in: Meditation 5 mins. HR

- Cardio workout: Warm up 5 2.1 feel calm: 3-5

mins. Power walk 15 mins. 3. Minimum calories burn: 120

- Asanas for Hip mobility, 15 mins. = 4. Breathwork: normal breathing

Use of Vinyasa flow (Moon cycle (2:4:1)

Salutation/Chandra Namaskara).

- Asanas for lower limb and core

strength 25 mins.

- Breathwork and guided

relaxation -10 mins.

2. Duration: 75 minutes.

3. Intensity: low.

4. Learning mode: Group

SMART Godals:
In general, heart rate target: 45-55% of max HR
Feeling interested, and motivated.
Stress Level: We will measure it with STAI State-Trait Anxiety
Inventory before the pilot and following the pilot. During the
sessions, we will use only 1 item of this inventory (“l feel calm”)
to evaluate on a 1-5 Likert scale at the beginning and end of
the class. (1= not at all, 5= completely)
Lung capacity: The minimum target is that every participant
reaches at least the basic breathing rhythm of the normal,
calm state (2:4:1) (vs. stress -breathing), or an improved level
with an extended breathing cycle (4:6:2), with special
attention to long exhalation.

Weekly milestones: Complete 2 sessions.

Progress tracking: Group diary as described in Weekl.

4. Intensity: 4-5 (Light Effort).

1. Type of exercise:

- Tuning in: Zen walk 5 mins.

- Cardio workout: Warm up 5
mins. Guided improvisational
dance 15 mins.

- Standing asanas for lower limb
strength, 20 mins.

- Sitting asanas for upper limb
and spine mobility, 10 mins.

- Asanas for core strength, 10 min
- Breathwork and guided
relaxation -10 mins.

2. Duration: 75 minutes.

3. Intensity: low.

4. Learning mode: Group

1. Type of exercise:

- Tuning in: Zen walk 5 mins.

- Cardio workout: Warm up 5
mins. Guided improvisational
dance for 10 mins.

- Asanas for spine and upper limb
mobility, 15 mins. Use of Sun
Salutation (Surya Namaskar).
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1. Heart rate target: 45-55% of max
HR

2. | feel calm: 3-5

3. Minimum calories burn: 120

4. Breathwork: extended
breathing cycle (4:6:2)

1. Heart rate target: 45-55% of max
HR

2. | feel calm: 3-5

3. Minimum calories burn: 120

4. Breathwork: extended
breathing cycle (4:6:2)



- Standing and sitting balancing
partner asanas, 30 mins.
- Breathwork and guided
relaxation -10 mins.
2. Duration: 75 minutes.
3. Intensity: low.
4. Learning mode: Group
Goal-setting 1. SMART Goals:
framework In general, heart rate target: 50-55% of max HR
Feeling interested, integrated info the group, and motivated.
Stress Level: We will measure it with the STAI State-Trait Anxiety
Inventory before the pilot and following the pilot. During the
sessions, we will use only 1 item of this inventory ("I feel calm”)
to evaluate on a 1-5 Likert scale at the beginning and end of
the class. (1= not at all, 5= completely)
Lung capacity: The minimum target is that every participant
reaches at least the basic breathing rhythm of the normal,
calm state (2:4:1) (vs. stress -breathing), or an improved level
with an extended breathing cycle (4:6:2), with special
atftention to long exhalation.
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.
3. Progress tracking: Group diary as described above.
4. Intensity: 5-6 (Moderate).
1. Type of exercise:

Week 3 Session 1 1. Heart rate target: 50-55% of max

- Tuning in: Meditation 5 mins. HR

- Cardio workout: Warm up 5 2. | feel calm: 3-5

mins. Guided improvisational 3. Minimum calories burn: 120
dance 15 mins. 4. Breathwork: extended

- Asanas for arm, shoulder, and breathing cycle (4:6:2)

neck mobility, 10 mins.

- Asanas for spine mobility,

balance, and core strength, 20

min

- Sitting asanas for flexibility, 10

mins.

- Breathwork and guided

relaxation, 10 mins.

2. Duration: 75 minutes.

3. Intensity: moderate.

4. Learning mode: Group
Session 2 1. Type of exercise: 1. Heart rate target: 50-55% of max

- Tuning in: Zen Walk 5 mins. HR

- Cardio workout: Warm up 5 2.1 feel calm: 3-5

mins. Power walk 15 mins. 3. Minimum calories burn: 120
- Standing Asanas for Balance, 15 4. Breathwork: extended

min breathing cycle (4:6:2)

- Asanas for lower limb strength,

15 mins.

- Asanas for flexibility, 10 mins.
- Breathwork and guided
relaxation -10 mins.

2. Duration: 75 minutes.
3. Intensity: moderate.

4. Learning mode: Group

Goal-setting 1. SMART Goals:
framework - In general, heart rate target: 50-55% of max HR
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Feeling interested, integrated into the group, and motivated.
Stress Level: We will measure it with the STAI State-Trait Anxiety
Inventory before the pilot and following the pilot. During the
sessions, we will use only 1 item of this inventory ("I feel calm”)
to evaluate on a 1-5 Likert scale at the beginning and end of
the class. (1= not at all, 5= completely)

Lung capacity: The minimum target is that every participant

reaches at least the basic breathing rhythm of the normal,
calm state (2:4:1) (vs. stress -breathing), or an improved level
with an extended breathing cycle (4:6:2), with special
atftention to long exhalation.

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.

3. Progress tracking: Group diary as described above.

4. Intensity: 6-7 (Moderate to challenging

1. Type of exercise: 1. Heart rate target: 50-55% of max

Week 4 Session 1

- Tuning in: Meditation 5 mins. HR

- Cardio workout: Warm up 5 2. | feel calm: 4-5

mins. Guided improvisational 3. Minimum calories burn: 120
dance for 10 mins. 4. Breathwork: extended

- Vinyasa flow (Surya Namaskar) breathing cycle (4:6:2)
for mobility, 15 min
- Standing partner asanas for
balance and strengths, 20 mins.
- Sitting partner asanas for
flexibility, 10 min.
- Breathwork and guided
relaxation -10 mins.
2. Duration: 75 minutes.
3. Intensity: moderate.
4. Learning mode: Group
Session 2 1. Type of exercise: 1. Heart rate target: 50-55% of max

- Tuning in: Meditation 5 mins. HR

- Cardio workout: Warm up 5 2. | feel calm: 4-5

mins. Power walk 10 mins. 3. Minimum calories burn: 120
- Asanas for spine mobility 10 4. Breathwork: extended
mins. breathing cycle (4:6:2)

- Asanas for core strength and
balance, 30 mins.

- Asanas for flexibility 5 mins.

- Breathwork and guided
relaxation -10 mins.

2. Duration: 75 minutes.
3. Intensity: moderate.

4. Learning mode: Group
Goal-setting 1. SMART Goals:
framework Successfully perform all session exercises with modifications
when necessary.

Feeling satisfied, integrated into the group, and motivated.
Stress Level: We will measure it with the STAI State-Trait Anxiety
Inventory before the pilot and following the pilot. During the

sessions, we will use only 1 item of this inventory ("l feel calm”)
to evaluate on a 1-5 Likert scale at the beginning and end of
the class. (1= not at all, 5= completely)

Lung capacity: The minimum target is that every participant
reaches at least the basic breathing rhythm of the normal,
calm state (2:4:1) (vs. stress -breathing), or an improved level
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with an extended breathing cycle (4:6:2), with special

attention to long exhalation.

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.
3. Progress tracking: Group diary as described above.

Session 1

Session 2

2.1.6 Inquirium

Target group

4. Intensity: 7 (Challenging

1. Type of exercise:

- Tuning in: Zen walk 5 mins.

- Cardio workout: Warm up 5
mins. Guided improvisational
dance 15 mins.

- Asanas for hip mobility 15 mins.
Use of Moon Salutation (Chandra
Namaskara), 15 mins.

- Asanas for lower limb strength
10 mins.

- Asanas for flexibility, 10 mins.

- Breathwork and guided
relaxation, 10 mins.

2. Duration: 75 minutes.

3. Intensity: challenging.

4. Learning mode: Group

1. Type of exercise:

- Tuning in: Meditation 5 mins.

- Cardio workout: Warm up 5
mins. Power walk 15 mins.

- Standing partner asanas for
balance, 10 mins.

- Asanas for upper limb strength 5
mins.

- Asanas for core strength, 15
mins.

- Asanas for hip flexibility, 10 mins.
- Breathwork and guided
relaxation -10 mins.

2. Duration: 75 minutes.

3. Intensity: challenging.

4. Learning mode: Group

2.1.6.1 Training Program Overview

Training program title Pilates Mat

Programme goal - target

1. Heart rate target: 50-60% of max
HR

2.1 feel calm: 4-5

3. Minimum calories burn: 120

4. Breathwork: extended
breathing cycle (4:6:2)

1. Maintain a 100 - 130 BPM heart
rate between phases 2-4.

2. | feel calm: 4-5

3. Minimum calories burn: 120

4. Breathwork: extended
breathing cycle (4:6:2)

e |Increase muscle strength

e Increase stability

Frequency: 2 times/week

Age: 55+
Gender: Female
Country: Cyprus
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e Improve motivation levels for participation in
physical activities in general

Duration of each session: 45-60 min
Duration of intervention: 5 weeks

Health status: No severe health issues with basic mobility



Wearable device(s) Smartwatch

2.1.6.2 Detailed Weekly Training Sessions

_ Exercise details Data-based goals

Goal-setting framework | 1. SMART Goals: Successfully perform all session exercises with
modifications when necessary.
2. Weekly milestones: Attend both weekly sessions.
3. Progress tracking: By the end of session 2, participants should
be able to perform basic Pilates exercises (less technical)
correctly.

4. Monitoring intensity: Modified Borg Scale

1. Type of exercise: Pilates mat 1. Heart rate target: 40-45%

Session 1

(floor work) of max HR
2. Duration: 45 minutes. 2. Calories burned: 100-
3. Intensity: Low — 40-45% MHR 110kcal

4. Learning mode: Group
5. Equipment: Resistance bands
Session 2 1. Type of exercise: Pilates mat 1. Heart rate target: 40-45%

(floor work) of max HR
2. Duration: 45 minutes. 2. Calories burned: 100-
3. Intensity: Low — 40-45% MHR 110kcal

4. Learning mode: Group

5. Equipment: Resistance bands

Goal-setting framework | 1. SMART Goals: Increase difficulty with the incorporation of light
dumbbells (2-3kg) and introduce slightly more difficult variations
of the previous week's exercises.
2. Weekly milestones: Attend both weekly sessions.
3. Progress tracking: Participants perform 8-12 reps with the
dumbbells and increase repetitions (12-15) for the exercises with
the resistance bands.

4. Monitoring intensity: Modified Borg Scale

1. Type of exercise: Pilates mat 1. Heart rate target: 45-50%

Session 1

(floor work) of max HR
2. Duration: 45 minutes. 2. Calories burned: 110-
3. Intensity: Low — 45-50% MHR 120kcal

4. Learning mode: Group
5. Equipment: Resistance bands
and 2-3kg dumbbells
Session 2 1. Type of exercise: Pilates mat 1. Heart rate target: 45-50%

(floor work) of max HR
2. Duration: 45 minutes. 2. Calories burned: 110-
3. Intensity: Low — 45-50% MHR 120kcal

4. Learning mode: Group

5. Equipment: Resistance bands
and 2-3kg dumbbells
Goal-setting framework | 1. SMART Goals: Introduce a few standing exercises with the use
of a fit ball (65-75cm) for support

2. Weekly milestones: Attend both weekly sessions

3. Progress tracking: By the end of the second session
participants will become familiar with simple technical standing
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exercises and be able to perform aft least 8 reps with the support
of the fit ball.
4. Monitoring

intensity: Modified Borg Scale

Session 1 1. Type of exercise: Pilates (floor 1. Heart rate target: 50-55%
and standing work) of max HR
2. Duration: 50 minutes. 2. Calories burned: 120-
3. Intensity: Low — Moderate 50- 130kcal
55% MHR

4. Learning mode: Group
5. Equipment: Fitballs, dumbbells
(2-3kg), resistance bands
Session 2 1. Type of exercise: Pilates (floor 1. Heart rate target: 50-55%

and standing work) of max HR

2. Duration: 50 minutes. 2. Calories burned: 120-
3. Intensity: Low — Moderate 50- 130kcal

55% MHR

4. Learning mode: Group
5. Equipment: Fitballs, dumbbells
(2-3kg). resistance bands
Goal-setting framework | 1. SMART Goals: Improve balance and stability, by intfroducing
single-legged standing exercises with the use of a fitball (65-
75cm) for support.
2. Weekly milestones: Attend both weekly sessions
3. Progress tracking: By the end of session 2, participants should
be able to increase repetitions on the standing exercises
infroduced last week (10-12) and become familiar with single-
legged exercises.
4. Monitoring intensity: Modified Borg Scale
1. Type of exercise: Pilates (floor 1. Heart rate target: 50-60%

Session 1

and standing work) of max HR

2. Duration: 55 minutes. 2. Calories burned: 130-
3. Intensity: Low - Moderate 50- 140kcal

60% MHR

4. Learning mode: Group
5. Equipment: Fitballs, dumbbells
(2-3kg), resistance bands
Session 2 1. Type of exercise: Pilates (floor 1. Heart rate target: 50-60%

and standing work) of max HR

2. Duration: 55 minutes. 2. Calories burned: 130-
3. Intensity: Low- Moderate 55- 140kcal

60% MHR

4. Learning mode: Group

5. Equipment: Fitballs, dumbbells

(2-3kg), resistance bands

Goal-sefting framework | 1. SMART Goals: Improve balance and core stability, by
infroducing floor exercises with the use of a fitball (65-75cm) to
increase the difficulty.
2. Weekly milestones: Attend both weekly sessions
3. Progress tracking: By the end of session 2, participants should
be able to perform at least 6-8reps of floor exercises (2-3) of one
set (difficulty will be increased gradually)

4. Monitoring intensity: Modified Borg Scale

1. Type of exercise: Pilates (floor 1. Heart rate target: 50-60%

Session 1

and standing work) of max HR
2. Duration: 60 minutes. 2. Calories burned: 140-
150kcal
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3. Intensity: Low - Moderate 50 -
60% MHR
4. Learning mode: Group
5. Equipment: Fitballs, dumbbells
(2-3kg), resistance bands
Session 2 1. Type of exercise: Pilates (floor 1. Heart rate target: 50-60%
and standing work) of max HR
2. Duration: 60 minutes. 2. Calories burned: 140-
3. Intensity: Low - Moderate 50 - 150kcal
60% MHR
4. Learning mode: Group
5. Equipment: Fitballs, dumbbells
(2-3kg), resistance bands

2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia
2.1.7.1 Training Program Overview

Training program title Silver Smart Pilates

Program goal - target The goals of the training program are:

e Improve adherence and results through the use of
smart devices like a smartwatch/bracelet.

e Improve emotional well-being.
Improve balance and strength.
Improve good posture.

Frequency 2 times/week.
Duration of each session: 60 min.
Length of intervention: 5 weeks.

Target group Age: between 55 and 85

Gender: females

Country: Spain

Health status: basic mobility and no severe health issues.

Wearable device(s) Samsung Galaxy Watch Active (TBC)

2.1.7.2 Detailed Weekly Training Sessions

_ Exercise details Data-based goals

Goal-setting 1. SMART Goals:
framework e Heart rate target: aim to maintain 50-60% of max HR.
e Siress level: fo be monitored by the smartwatch and use
of the Perceived Stress Scale (PSS-14)
e Calories burnt: 150 Kcal per session
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions

3. Progress tracking:
e Track activity with “Smiley rating scale” (first, intermediate,
and last session of the intervention

e Aftendance/non-attendance).
4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.

Session 1 1. Type of exercise: balance Heart rate target: aim o
e balance static and maintain 50-60% of max HR.

dynamic Stress level: 26 - 50
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e perception added Calories burnt: 150 Kcal
. Duration: 60 minutes
. Infensity: low
. Learning mode: Group
. Type of exercise: agility Heart rate target: aim to
e Change direction, stop- maintain 50-60% of max HR.
and-go, step-off from the | Stress level: 26 - 50
lines Calories burnt: 150 Kcal
e Steeples and platforms
. Duration: 60 minutes
. Infensity: low
. Learning mode: Group
Goal-setting . SMART Goals:
framework e Heart rate farget: aim to maintain 50-60% of max HR.
e Siress level: fo be monitored by the smartwatch
e Calories burnt: 150 Kcal per session
. Weekly milestones: Complete 2 sessions
. Progress tracking:
e Attendance/non-attendance.
. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.
. Type of exercise: flexibility/ Heart rate target: aim o

— A WN

Session 2

— ESNOVIN\V)

Session 1

stability maintain 50-60% of max HR.
e Hip / thoracic ROM Stress level: 26 - 50
e Dynamic movements Calories burnt: 150 Kcal

2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low
4. Learning mode: Group
Session 2 1. Type of exercise: functional Heart rate target: aim to

strength maintain 50-60% of max HR.
e Gymstick exercises Stress level: 26 - 50
e Speed strength Calories burnt: 150 Kcal

(resistance bands)

e GClut. max activation
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low
4. Learning mode: Group
Goal-setting 1. SMART Goals:
framework . Heart rate target: aim to maintain 50-60% of max HR.
. Stress level: to be monitored by the smartwatch and use
of the Perceived Stress Scale (PSS-14)
. Calories burnt: 150 Kcal per session
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions
3. Progress tracking:
. Track activity with “Smiley rating scale” (first, intfermediate,
and last session of the intervention
. Attendance/non-attendance).
4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.
1. Type of exercise: balance Heart rate target: aim o

Week 3 Session 1

e balance static and maintain 50-60% of max HR.
dynamic Stress level: 26 - 50
e perception added Calories burnt: 150 Kcal

2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low
4. Learning mode: Group
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Goal-setting
framework

Week 4 Session 1

Goal-setting
framework

Session 2

Session 2

Session 1

Session 2

1. Type of exercise: agility
e Change direction, stop-
and-go, step-off from the
lines
e Steeples and platforms
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low
4. Learning mode: Group
1. SMART Goals:

Heart rate target: aim o
maintain 50-60% of max HR.
Stress level: 26 - 50

Calories burnt: 150 Kcal

e Heart rate target: aim to maintain 50-60% of max HR.
* Stress level: to be monitored by the smartwatch

e Calories burnt: 150 Kcal per session

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions

3. Progress tracking:
e Atffendance/non-aftendance.

1. Type of exercise: flexibility/
stability

e Hip / thoracic ROM

e Dynamic movements
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low
4. Learning mode: Group
1. Type of exercise: functional
strength

o Gym stick exercises

e Speed strength

(resistance bands)

e Clut. max activation
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low
4. Learning mode: Group
1. SMART Goals:

4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.

Heart rate target: aim to
maintain 50-60% of max HR.
Stress level: 26 - 50

Calories burnt: 150 Kcal

Heart rate target: aim o
maintain 50-60% of max HR.
Stress level: 26 - 50

Calories burnt: 150 Kcal

e Heart rate target: aim to maintain 50-60% of max HR.
« Stress level: to be monitored by the smartwatch and use of the

Perceived Stress Scale (PSS-14)

» Calories burnt: 150 Kcal per session
2. Weekly milestones: Complete 2 sessions

3. Progress tracking:

* Track activity with “Smiley rating scale” (first, intermediate, and

last session of the infervention

* Attendance/non-attendance).
4. Monitoring intensity. Consider the Borg scale.

1. Type of exercise: balance
e Dbalance stafic and
dynamic
e perception added
2. Duration: 60 minutes
3. Intensity: low
4. Learning mode: Group
1. Type of exercise: agility
e Change direction, stop-
and-go, step-off from the
lines
e Steeples and platforms
2. Duration: 60 minutes
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Heart rate target: aim o
maintain 50-60% of max HR.
Stress level: 26 - 50

Calories burnt: 150 Kcal

Heart rate target: aim o
maintain 50-60% of max HR.
Stress level: 26 - 50

Calories burnt: 150 Kcal



3. Intensity: low
4. Learning mode: Group

2.1.8 Vrije Universiteit Brussel
2.1.8 .1 Training Program Overview

Training program title VR boxing for 55+

Programme goal - target To provide VR Boxing sessions and to measure Motivation,
System usability, Pleasure, Intensity

Target group Age group between 55 and 65. Gender is 50/50

Wearable device(s) Polar heart rate monitor
VR headsets: Quest 2 and 3S

2.1.8 .2 Detailed Weekly Training Sessions

_ Exercise details Data-based goals

Goal-setting Participants are using VR for the first time. We expect a period of
framework infroduction and *“gefting used to’' this new technology. We
expect the participants to become more confident after a few
sessions and we expect to measure an increase in intensity level
(Heart Rate) and perceived exertion (Borg Scale) over the period
of the fraining sessions.
Week 1 and 2;
HR between 50 and 60%
Borgscale between 2 and 10
. VR boxing . Heart rate target:
2. Infroduction fo how to Between 50 and 60 % of

Session 1

use the VR system maximum HR. Participants
3. Performing at least 4 choose their own intensity

different tutorials in the level in the VR app

app to learn the right 2. IPAQ questionnaire

movements: Jab,
Uppercut, Hook, Slam,
Knee lift, etc

Duration: Length of each session
(e.g., 45 minutes). Including
Warm-up and cool-down

4. Intensity: Users choose their
own intensity level at any target
5. Learning mode: group
between 3 and é people per
session
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Session 2

Session 3

Goal-setting
framework

Session 1

1. VR boxing

2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minufes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own intensity level for any target
4. Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session

1. VR boxing

2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minufes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own infensity level for any target
4. Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session

Heart rate target: Between
50 and 60 % of maximum HR.
Participants choose their own
intensity level in the VR app
Collected data:

1. Motivation PALMS

2. Game experience:

GEQ

3. Use of the headset:
SUS

4. Cybersickness: CSQ-
VR

5. Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 9-10

6. Enjoyment: PACES

7. Heartrate; Polar M400
chest strap

8. Training effort: energy
expenditure

9. Training effort: level
game intensity: Low

Heart rate target: Between
50 and 60 % of maximum HR.
Participants choose their own
intensity level in the VR app
Collected data:
1. Intensity of PA: BORG
RPE scale:9-10
2. Enjoyment: PACES
3. Heartrate; Polar M400
chest strap
4. Training effort: energy
expendifure
5. Training effort: level
game intensity

Participants are using VR for the first fime. We expect a period of
infroduction and *"getting used to' this new fechnology. We
expect the participants to become more confident after a few
sessions and we expect to measure an increase in intensity level
(Heart Rate) and perceived exertion (Borg Scale) over the period

of the training sessions.

Week 1 and 2; HR between 50 and 60%; Borg scale between 9 and

10

1. VR boxing
2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minutes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own intensity level for any target
4. Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session
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Heart rate target: Between

50 and 60 % of maximum HR.

Participants choose their own

intensity level in the VR app

Collected data:

1. Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 9-10

2. Enjoyment: PACES

3. Heartrate; Polar M400
chest strap

4. Training effort: energy
expendifure



framework

Week 3

Session 2

Goal-setting

Session 1

Session 2

1. VR boxing

2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minufes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own intensity level for any target
4. Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session

5.

Training effort: level
game intensity: Light

Heart rate target: Between

50 and 60 % of maximum HR.

Participants choose their own

intensity level in the VR app

Collected data:

1.

2.
3.

4.

5.

Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 9-10
Enjoyment: PACES
Heartrate; Polar M400
chest strap

Training effort: energy
expenditure

Training effort: level
game intensity: Light

In week 3 and 4 we expect participants fo get more confidence
using VR while being active. The intensity of the level can
increase and the measured heart rate as well as the perceived

intensity might go up.

HR between 60 and 70%
Borgscale between 10 and 12
1. VR boxing

2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minufes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own intensity level for any target
4. Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session

1. VR boxing

2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minutes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own intensity level for any target
4. Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session
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Heart rate target: Between
60 and 70 % of maximum HR.
Participants choose their own
intensity level in the VR app
Collected data:

1.
2.

3.

Motivation PALMS
Game experience:
GEQ

Use of the headset:
SUS

Cybersickness: CSQ-
VR

Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 10-
12

Enjoyment: PACES
Heartrate; Polar M400
chest strap

Training effort: energy
expenditure

Training effort: level
game intensity:
light/intermediate

Heart rate target: Between
60 and 70 % of maximum HR.
Participants choose their own
intensity level in the VR app.
Collected data:

1.

W

Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 10-
12

Enjoyment: PACES
Heartrate; Polar M400
chest strap



Goal-setting
framework

Week 4 Session 1

Session 2

Goal-setting
framework

Week 5 Session 1

4. Training effort: energy
expenditure

5. Training effort: level
game intensity:

light/intermediate

In week 3 and 4 we expect participants to get more confidence
using VR while being active. The intensity of the level can
increase and the measured heart rate as well as the perceived

intensity might go up.

HR between 60 and 70%

Borg scale between 10 and 12
1. VR boxing
2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minufes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own infensity level for any target
4, Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session

1. VR boxing

2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minutes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own intensity level for any target
4. Learning mode: group
between 3 and é people per
session

Heart rate target: Between
60 and 70 % of maximum HR.
Participants choose their own
intensity level in the VR app.
Collected data:

1. Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 10-
12
Enjoyment: PACES
Heartrate; Polar M400
chest strap

4. Training effort: level

game intensity:
intermediate
Heart rate target: Between
60 and 70 % of maximum HR.
Participants choose their own
intensity level in the VR app
Collected data:
1. Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 11-
13

2. Enjoyment: PACES

3. Heartrate; Polar M400

chest strap

4, Training effort: energy

expenditure

5. Training effort: level
game intensity:
intermediate

wn

In the final week, we think participants have gained a certain
level of expertise using VR. Although the training period is too
short fo measure any significant increase in fitness level, we
expect possibly higher HR as well as a slightly higher level of
perceived exertion due to the level of expertise and self-
confidence performing the exercise at its highest intensity.

HR between 70 and 80%

Borg scale between 11 and 13
1. VR boxing
2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minutes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their
own intensity level for any target
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Heart rate target: Between
70 and 80 % of maximum HR.
Participants choose their own
intensity level in the VR app.
Collected data:



Session 2

4. Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session

1. VR boxing

2. Duration: Length of each
session (e.g., 45 minufes).
Including Warm-up and cool-
down

3. Intensity: Users choose their

own intensity level for any target

4, Learning mode: group
between 3 and 6 people per
session
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1. Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 11-
13
Enjoyment: PACES
Heartrate; Polar M400
chest strap
4. Training effort: energy
expenditure
5. Training effort: level
game intensity:
infermediate
Heart rate target: Between
70 and 80 % of maximum HR.
Participants choose their own
intensity level in the VR app.
Collected data:
1. Motivation PALMS
2. Game experience:

W

GEQ

3. Use of the headset:
SUS

4. Cybersickness: CSQ-
VR

5. Intensity of PA: BORG
RPE scale; Target: 11-
13

6. Enjoyment: PACES

7. Heartrate; Polar M400
chest strap

8. Training effort: energy
expenditure

9. Training effort: level
game intensity:
intermediate



+
o +

+
° iG o @
IKI(SAI D)
AvanTtoén IKAVOTAT®YV YIA TOV OXESIAoHO BICOTIUNG Kal

TTAPAKIVNTIKAG KATAPTIONG TTOL EVIOXVETAI ATTO £ELTTVEG TEXVOAOYIES
YIa NAIKIOHEVOLG TTOAITEG.

IKIGAISS

NMpoypappara karaptiong Silver Smart
D3.2 Npoypappara karaprtiong Silver Smart

TuvTaxenke amod Tnv koivorrpalia Tov épyouv IKGAI55

Huegpopnvia: MapTiog 2025

IuVTOVIOHOG TNG dnuocievong: INQUIRIUM Lid




ILVTOVIOTAG £PYOUL:

UNIVERSITY OF
THESSALY

Etaipol Tov épyou:

1

S

Centro Internazionale Di Educazione Permanente
Universita delle

ormeon - TREDAG [IBERETA &

ZAMORA Intellectual Property- and Project Manager Lad,

WEOPLE

@O0

H mapovoa ékBeon Snuooicvetal ye TNV Creative Commons Attribution 4.0 International

EioTe eAe0BepOI va:
Koiv xonon: avtiypagn Kal avadiavoun Tou DAIKOL G€ OTTOIOSATTOTE UECO 1 HOPPN.
MNpocapUOoYn: AVAEYVDETE, HETAOXNUATIZETE KAl AEIOTTOIEITE TO LAIKO VIO OTTOIOVSNTIOTE OKOTTO,
AKOUN KAl yIa gUTTOPIKOVLG OKOTTOLG. O SIKAIOTTAPOXOG &€V UTTOPEN VA AvAKAAETEl QUTEG TIC
EAELOEPIEC EPOTOV AKOAOLOEITE TOLS OPOLC TNS Adelag xPNong.

Y110 TOLG AKOAOLOOLE BPOLC:
Avagopd - MNpérrel va S@oeTe TNV KATAAANAN avapopd, va TTAPEXETE COVEETHO TTPOG TNV Adela
XPNONG KAl VA AQVAPEPETE AV EyIVAV AAAAYEC. MTTOPEITE va TO KAVETE ALTO HE OTTOIOVONTIOTE
€OAOYO TPOTTO, AAAG OXI UE TPOTTO TTOL VA LTTOSNAGVEI OTI O SIKAIOTTAPOXOG LTTOCTNEILEI ETAC N
N XpPron oag.
Share Alike - EQv avapiferte, YETAUOPPOOETE ) ASIOTTOINCETE TO LAIKO, TIOETTEl VA SIAVEIUETE TIG
OLVEICPOPEC OAC WE TNV idia ddela xpHong OTIWS TO TTIPWTOTLTTO.

**
* *
- *
* >
Fa

Me Tn cuyypnHatodoéThon
NS Eupwraikrg ‘Evwong

VRIJE Scaling up Excellence

U ERSITEIT . ESKILARA

Me Tn xpnuaTtod6Tnon TNG Evpwtaikng Eveong. O aTtOWEIS KAl Of YVOWES TTOL
SiatumrvovTal ekpEAloLY ATTOKAEICTIKA TIG ATTOWEIG TV CLVTAKTOV KAl Sev
AVTITTOOOWTTELOLY KAT'AVAYKN TIC aTTOWeC TNG Evpwmaikng ‘Eveong ) Tou
Evpotaiko EkteAeoTikob Opyaviopob Ekmmaidevong kail MoAimouow (EACEA). H
Evpotraikr) Eveoon kal 0 EACEA Sev uttopoLV va BempnBoly LITedBLVOI YIA TIG
eKPPAlOPEVES ATTOWYEIG.

34


https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Mivakag Mepiexopévav

1. T EIO QY GOY N uuuutieeeeeeeeeeeienneerreeeeeeeeeeesssssssesseseesesssssssssssssssessesssssssssssssssessssssssssnnnns 36
1.2 AIGpOPWON TOV TTPOYPAHHATWYV 5 ELEOHASY .....ccoeveeeenrnerrrreeeeeeeeeeennnnns 36
1.2.1 AETTTOUEDEIES TNG AOKNOING ceeuvvreeeeeeirrreeeeeitreeeeeeiteeeeeeerseeeeeesseeeesessseesenissseessanees 36
1.2.2 YTOXO! PACEI SESOPEVIOV ..eeeeeiiiieeeeeeeeeeeeeeiaeeeeeeeeeeeeeeaaareeeeeeeeeeeesareeeeeeeeeeeaiaes 37
T.2.3 IXESIO EEENIENG ettt et e ettt e e e et e e e e etaae e e e eaaaeeeeeeareeeeeennees 37
1.2.4 EKTTQiSeL0N 0 BEUATA WNPIAKNG ETTARKEIOS vevveeeeeeeeeiirrirereeeeeeeeeeeeirrreeeeeeeeeeeenns 37
1.3 EYTTAOKN ETTAYYEAHATICOV LYEIAG KAl ATKNOTNG ceeeeeeerrreeeeenrreeeeeeerreeeeeeesssneeens 37
1.4 IKEWYEIG YIA TNV EMAOYN TNG POPNTAG TEXVOAOYIAG .oeeeeeenrrreeeeenrreeeeeenveeeens 37
2.1 Npoypdappata KAatapTiong Silver Smart ............cveveveeiecieeeceeecceeecceeeeene 38
2.1.1 TTAVETTIOTAIO ©ECTANIDIG weiiiiiiiieeeeiiieeeeeiiieeeeeeieeeeeeeiareeeeeesaaeeeessaaseaeesarseeeeensnees 38
2.1.1.1 EmokOTNoN TTPOYPAUMOATOG KATARTIONG uveeeeeerreeeeeerreeeeeeiareeeeeeirneeeeeesneeees 38
2.1.1.2 AemtTopepeiG eBSOUAdITiEG TLUVESPIEG KATAPTIONG uvieeeerrreeeeirreeeeeirreeee e 39
2.1.2 DIpUTACION D& ZOMOIQ weviiiiiieeeeeeeeee ettt e e e e e e taraeeeeeeeeeennnes 4]
2.1.2.1 EmMokOTNoN TTOOYRAUUATOG KOATUPTIONG veeeeeeeeeeeirrrrereeeeeeeeeeeeiarrrreeeeeeeeeeenns 4]
2.1.2.2 NemtTopepeic eRSOUASIAIEC TLVESPIEC KATAPRTIONG ..cevuvrreeeeerrrreeeeerreeeeeenrreenss 42
2.1.3 Universita Delle LIDeretQ Del FVQ .. 46
2.1.3.1 EmMokOTNoN TTROYPAUUATOC KATARTIONG uveeeeeeerrreeeeerreeeeeenreeeeeeaneeeeeesneeeas 46
2.1.3.2 AemtTopePEiG eBSOUAdITiEG TLUVESPIEG KATAPTIONG .evieeeerrreeeeireeeeeeivreeee e 46
2.1.4 Trebag Szellemi Tulajdon- és Projektmenedzser Korldtolt FelelésseégU Tarsasag
........................................................................................................................................ 49
2.1.4.1 EmMokOTTNoN TTOOYPAUUATOC KATAPRTIONG uveeeeeerrreeeeeerreeeeeeiarreeeeeianeeeeeesneeens 49
2.1.4.2 AemtTopePEiG eBSOUAdITIEG TLUVESPIEG KATAPTIONG .eveeeeerrreeeeireeeeeeirreeeeeenies 50
2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal LAQ) ........ueeeeeveiiiiivieveeeieiiiiiiireivennannnns 52
2.1.5.1 EmMoKOTTNON TTPOYPAUPOATOG KATAPRTIONG evvveeeeeirreeeeeierrreeeeeerreeeeseenreeeeennnns 52
2.1.5.2 AemtTopepeic eRSOUASIAIEC TLVESPIEC KATAPRTIONG ..ccvvrreeeeeerreeeeeerreeeeeenereenns 52
2 I N T T 40 o TSP PPPPPRN 57
2.1.6.1 EmMokOTTNoN TTOOYPAUUATOC KATAPRTIONG uveeeeeeurreeeeeerreeeeeeiareeeeeeaneeeeeeaneeess 57
2.1.6.2 NemtTopePEiC ERESOUASIAIEC TLVESPIEC KATAPRTIONG ..ccvuvrreeeeerrreeeeerreeeeeerreenns 58
2.1.7 EsKIlara S. KOOP. TXIKIQ .....eviiiiieiiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeaassssaaessssssssssssssssssssssssssananes 60
2.1.7.1 EMokOTTNON TTROYPAUUATOC KATARTIONG uveeeeeerrreeeeeevreeeeeeareeeeeeisreeeeeesneeens 60
2.1.7.2 AemTopePEiG eBSOUAdITIEG TLUVESPIEG KATAPTIONG .evieeeerireeeeirreeeeeivreeee e 60
2.1.8 Vrij€ UNIVEISITEIT BIUSSEl ...ovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieiteeeeeeeeeeveeeeeeeaeaaaeasasaesssasssassssssssssssaaene 63
2.1.8.1 EmMoKOTINON TTPOYPAUPOATOG KATAPTIONG cuvvveeeeeerreeeeeierrreeeeenrreeeesennreeeeeennnns 63
2.1.8.2 AemtTopepEic eRSOUASIAIEC TLVESPIEC KATAPRTIONG ..cceuvveeeeeerreeeeeerreeeeeenrreenns 63

35



1.1. Eilcaywyn

Ta MNpoypaupata Exmaidevong Silver Smart (D3.2) cival Tpocapuoouéva oxedlia KatapTiong Kal
vAoTroinoNg 5 RSOUASWY YIa eVAAIKEG PEYAALTEPNG NAIKIAG (55+), CLUTTEQIAAURAVOUEVOL evOG
TTPOYPAUUATOC £€A0KNONG YIQ WIKT PABNON @LOIKASG kKatdoTaong. To mapabotéo D3.2
ouvééetal pe To T3.2 kai eival kal Ta SVO KPIoIUa cLOTATIKA TOL £€pyoL Tou IKIGAISS5. To T3.2 obnyei
oT1o D3.2 mou cival n avamtuén £mMOoTNPOVIKA TTOOCAPUOCUEVGY TIPOYPAUMATWY KATAPTIONS
€16IKG OXeSIAOPEVRV YIA VAAIKEG NAIKIOG 55 €TV Kal dvw. Ta mpoypdupaTta Ba eival Silabéciua
o€ KABe aBANTIKO eKTTAISELTA (UE TNV ATTAPAITNTN TTIOTOTTOINCN/EKTTAiSeLON) T€ ETTTA SIAPOPETIKES
YAWOOEC (AYYAIKG, EAANVIKA, loTTavikd, ITalikd, Ouyypikd, MopTtoyaAika kar OAAAVEIKA), OTTwS
PaiveTal TTAPAKATW, SIACPAANCOVTAC ATTOTEAECUATIKY eKTTAiGeLON Kal SIAPKN KivnTPO KATA TN
Siapkeia TV Sla {oNG CLVESPIWY KAl HAKPOTTIPOBECA.

Ta eKTTAISELTIKA TTPOYPAUPATA KAADTITOLY £va £LPL PACUA CWHATIKWY AOKNTEWY, OTTS Hatha
yoga, Tpotrovnon SOvVauNg yia TNy TPoOANWN TNG oapkoteviag, fit & dance aerobic, Nordic
walking, fit yoga & yoga-dance, Pilates mat, Pilates mat & maintfenance gymnastics kar VR
Boxing. EmmAéov, ol eTdipol Ba evo@PATOOOoLY Eva Sounuévo TTAQICIO VYA TNV WNQIAKN
afloAoynon TNG TTPOTTOVNONG WE TN XPNoN "EELTTVMV EpYaAEiwV”, OTPATNYIKEG TTAPAKIVNONG HE
Baon Ta 6&ebopéva (m.X. PAMATA TTOL yivovtal KATA TN SIAPKEIA TOL TIPOYPAUUATOG
TTPOTTIOVNONG), CLVTAYOYPAPNON ACKNTEWY KAl £ELTTVO KABOPIOUO OTOXWV.

MNa va peyloTotTroinGel N §6C0UELON CE OPICUEVEG TIEQITITOEIG KAl N TTPooPRACIUOTNTA, Td
TTpoypduuaTta Ba cuvdvdalouy Tn SiadikTuakr kai TN dia {HdoNg HAnaon. AvTd Ba PUTToPOoLOE Va
EMTELXOEl pE TNV EVOWUATWON TOOO OCLYXPOVIOUEVY OCO KAl ACLYXPOVWYV  SISAKTIKGDV
TTpooeyyioewy, OTIWG 1) SIASIKTLAKES EKTTAISEVLTIKEG CLVESPIES, 2) ATTOCTIACUATA TTAPAKIVNONG
N 3) 0ényieg Kal CLPPOLAEG YIA TIG ETTEQXOMEVES SIa {OONG EKTTAISELTIKEG CLVESPIES. ETITTAEOV, TO
TTEOYPAUUA KATAPTIONG 5 epSouddny Ba Eekivnoel Ye UIa pAoN TTPOETOIUACIAG, KATA TNV OTToid
Ol CLUUETEXOVTEG Ba eloaxOoly OTO OXESIO KATAPTIONG KAl Ba KaBodnynOoLY OXETIKA UE TOV
TEOTIO ATTOTEAECUATIKNG XPHONG TV EELTTIVGV £pYaAgiwy, SlacpaAilovTag Ot gival TTANPWCS
TTPOETOIUACHEVOI VIO va EEKIVATOLY TO TA&ISI TNG YOUVAOTIKAG TOLG. TEAOC, yia TNV afloAdynon
TGV TITUXWV TNG LYEIAC KAl TWV KIVATOWY TIPIV KAl UETA TNV TTAPEUPACN, OF CUUUETEXOVTEG Ba
CLUTTANPGOOLY  TUTTOTTIOINUEVA  €PWTNUATOAOYIA, cuuTTepIAaUPavouévey  TNG  KAipakag
EuxpnoTtiac rvotmuartog (SUS), Tng Evomoinuévng Ocwpiag Amodoxng kal Xpnong g
TexvoAloviag 2 (UTAUT2) kai Tou Aciktn Evnuepiag tou Maykoopiov Opyaviopol Yyeiag-Tevre
(WHO-5). Autég of aflohoynoeic Ba TTApEXOLY TTOADTIUEC TTANPOPOPIEG OXETIKA e TNV euTTEIRIa
TV OLPUETEXOVTWY, TNV ATTOSOXN TNG TEXVOAOYIAG, TA KivNTEA KAl TN CLVOAIKN eLNUEPIQ,
e€ao@aAilovTag TN CLVEXN PEATIOTOTTOINCN TOL TTPOYPAUPATOGS KAl TN HAKPOTIPOBECUN ETTITLXIA.

1.2 AIapOpwOoN TOV TTPOYPAHHAT®V 5 efSouadwv
Na TN SNuIoLEYIA evOC EAKLOTIKOD KAl ATTOTEAECUATIKOL EKTTAISELTIKOL TTOOYQAUUATOC 5
eBSopadwyv, kGBe epSouadiaia cuvedpia TepIAappavel Ta akdAoLOa oToIXEIA:

1.2.1 AemrTopéPEIEG TNG ACKNONG

e TOTTOG, SiIdpKeIa, oLXVOTNTA KAl £vTaon KABe cuvedpiag.
MNepAaupavovTtal SIPpoea TTPOYPAUUATA AEPOPRIAC YOUVAOTIKAG, SOVAUNG, ELALYICIAG
KAl ICOPEOTTIAG, TA OTTOIA TTPETTEl VA TTPOCAPPOLOVTAl OTIC ATOMIKEG AVAYKES TV
OULUMETEXOVTV.

e [0 kapSiayyelakéC aokNoEIg, o TOTTOG Karvonen UTtopEi va XxpnoiuoTroindel yia Tov
KaBopIopod {vav Kapdiakol pLBUOL TTPOCAPHOCHEV®Y OTA ATOUIKA £TTITTESA
PLOIKNAG KATACTACNG.
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1.2.2 ItoXolI Paocel Sedopévev

o [lpémel va TeBOLV PETPNOIUOI OTOXO! UE PACN TIG PACIKES LUETPNOEIC KAOE CLUPETEXOVTA,
OTTWC 0 KAPSIAKOS PLOUOC, 0 APIBUOGS TWV PNUATWY ) N BePUISIKA SaTTavn,.

o OI OTOXOI €ival CLYKEKPIUEVOI, HETPATIUOI, EPIKTOI, OXETIKOI KAI XPOVIKA TTEQIOPICUEVOI
(SMART oToxo0I).

e Epyaieia OTws o TOTTOG Harris-Benedict ummopoly va xpnoiyotroinouvy yida TNy
eKTiUNON TNG evepyelakng §armavng pe PAon TNy Eviaon Kai T cuxvoTnTa TNG
SpacTnEIOTNTAC.

1.2.3 Ix&dio e§EMIENS
e Kdbe epbSoudda paaciletal oTny TPOoNYoLPEVN, AaLEAVOVTAG OTASIAKA TN cLXVOTNTA, TV
évraon f TN SIGEKEIQ WOTE VA AVTATIOKPIVETAI OTIC cLoTAcelg ToL WHO kal Tou ACSM.

1.2.4 Ekmraidevon oe O¢uara YynPpIakng eMAPKEIAg
o KdbBe TpOYPAUUA APIEPVEI XPOVO OTOLG CLUMUETEXOVTEG YIA VA PABoLY va
XPNOIUOTIOIOLY £ELTTVA EQYAAEIQ VIO TNV TTAPAKOAOLONCN TWV PETPNOCEWY LYEIAC, TNV
TTAPAKOAOLONON TWV CTOXWY KAl TN CLUUETOX O& SIASIKTOAKOVG TTOPOLG ACKNONG.

1.3 EYITAOKN £TAYYEAUATIAV LYEIAG KAl ACKNONG

AOY® TV SIAPOPETIKGDV AVAYKWY LYEIAG HETAED TV NAIKIOUEVY, TIQETTEI VA COPPETEXOLY
TIIOTOTTOINUEVOI ETTAYYEAUATIEG AOKNONG KA, OTAV Eival ATTAPAITNTO, IATPIKO TTPOCWTTIKO YIA TIC
APXIKEC aloAoYNOEIC KAl TNV eTTIRAeWN. AGRETe LTTOWN TA AKOAOLOA:

e EmayyeAuartieg TNG Aoknong: MOvo TTIoTOTTOINUEVOI E16IKOI AOKNONG WE LTTOPABPO OTNV
ABANTIKA EmoTAUN, TN PLOIKA Aywyn ) To Senior Fithess Ba TrpéTTel va emmPAETTOLY TIC
TTPOTIOVNOEIG. Oa TTPETTEl VA TTPOCAPUOLOLY TIGC ACKATEIC AvAAOYA [E TNV IKAVOTNTA
KABe cLPUETEXOVTA, EOTIAOVTAG OTNV KAPSIAYYEITKH LYEIa, TN PLIKA SLVAUN KAl TNV
evALYICIA.

o O poOAog TV PLCIOBEPATTELTWV: PLOIKOBEPATTELTEC PTTOPOLY va {NTNOOLYV YIa
TOLG CLUMETEXOVTEG TTOL AVAPPGVOLY ATTO XEIPOLEYIKES ETTEUPRATEIC N
TPALUATIOPOVG, 16iC YIa EKEIVOLC TTOL PpicKovTal ot OTASIO ATTOKATACTACNG.
O1 QLOIOBEPATTELTEG €ival YEVIKA LTTELOLVOI YIA TNV ATTOKATACTACN KAl OXI YIa
TN CLVTAYOYPAPNON ACKACEWYV.

o |aTPIKO TTPOCWTTIKO: MPOCKAAETTE YIATOOUG VIO APXIKEC ECETACEIC LYEIAG YIA TNV
afloAoynon TV eMTESWY PLOCIKAG KATACTACNG TWY CLUPETEXOVTWYV KAl TNV TTAPOXN
IATPIKAG Adelag, otTou arraiteital. O POAOG TOLC Eival TTPWTIOTWS VA TTAPAKOAOLOOLY
TOLG KIVELVOULG YIA TNV LYEIA KAI VA TIOOCPEPOLY LTTOCTAPIEN EKTAKTNG AVAYKNG, AV
XPEIQOTE.

1.4 IkéWeIS yia TRV €mMAOYR TNS POPNTAG TEXVOAoyiag

Katd TnVv emAoyr TV popnTV CLOKELWY ANPONKAV LTTOWN Ol AKOAOLOEG EKTIUNTEIG:

1. EukoAia xphong: OI CLOKELEG Ba TTPETTEI VA €ival ATTAEC OTN XPNON, UE CAPEIC SIETTAPES
KAl CLUPATES EPAPHOYES VIO TNV TTAPAKOAOLONCN PETPNTEWY LYEIAG, OTTWG O
KApSIaKOC pLOUOGS, TA PAKATA KAl TA TTPOTLTTA LTTVOU.

2. AkpiPeia kal alotmoTia: BeBaiwOeite OTI 0 CLOKELES EXOLV ETTIKLPWOEI WG TTPOG TNV
akpifela, 18ikg doov apopd TNV TTAPAKOAOLONGCN TOL KAPSIAKOL PLBWOL, TNV
KATAPETONON TV PNUATWYV KAl TNV £VEQYEIAKA SaTTdvn.
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3. IoyPaToTtnTa pE TOLG OTOXOLCS TOL TTPOYPAUPATOS KATAPTIONG: ETMACY CLOKELV TTOL
LTTOCTNPEICOLY TO TTAQICIO OTOXWV SMART, ETTEETTOVTAG OTOLG CLUMETEXOVTEG VA
BETOLY, VA TTAPAKOAOLOOLY KAl VA AvABE®POLY EEATOUIKELUEVOLS OTOXOLG.

4. 181TIKOTNTA KAl TTPOCRACIUOTNTA TWV SESOUEVEV: YIA TNV TTOOOTACIA TV S5e60UEVRV
TGV CLPUETEXOVTWY. MapéxeTe KABOSAYNON YIA TNV ACPAAr) ATTOBNKELON KAl KOIVA
XpHon 8edouévayv vyeiag, TovilovTag TN oNUACIA TOL ATTOPPENATOL TWV SESOUEVWY OTN

XPNon TNG TexvoAoyiag.

5. MpooPaciuyotnta cLokeLNG: Na va SIACPANCTE N COPUETOXIKOTNTA, Ol £TAIPOI
HTTOPOLYV VA SIaBECOLY TTPOVTTOAOYICUO YIA TOLG CUPPETEXOVTEC TTOL SV EXOLV TNV
OIKOVOMIKA SLVATOTNTA VA AYOPACOLY AVTEG TIC CLOKEVES, SIELKOALVOVTAC ETCI THYV
I0OTIUN TTPOCRACN OTO TTPOYPAUMA KATAPTIONG.

2.1 Npoypapuara karaptiong Silver Smart
2.1.1 NavemoTnuio @eocoaliag
2.1.1.1 EmokKOTNON TPOYPAUHATOG KATAPTIONG

TiTAOG TTPOYPAHHATOG Hatha Yoga.
KatapTiong

ITOXOG TOL TTPOYPAUHATOG - O1 OTOXOI TOL EKTTAISELTIKOL TTPOYPAUUATOC Eival:
OTOX0G e ALENON TNG pLIKAG SLivaunc.
ALENON TNG evENIEiac.
ALENCN TNC PLOIKNG KATACTACNG.
ALENCN TV eTTTTES WV CLVAICONUATIKAG ELNUEPIAC.
XaunAoTepa emiTeda OTEEG.
ADENCN TNC KOIVAVIKOTTOINONG ME CLYOPNAIKOLG.
avfnon TG Eviaong TV ACKOLUEV®Y aATd ATIIA O€
PETPIA (TTPOOSELTIKT ALENON KABE eRSouadal).
H cuxvoTNTa B4 ival 2 PopES TNV EBEOUASA YIa 45-60 AeTTTA.
ALTO TO TPOYPAUPA Ba akohovBNnBei yia 5 epdouddec.
Opdada-oTdxog O1 cupueTEXoVTEG Ba eival EAANVEG, AVEPES KAl YOVAIKEG
NAIKIQg 55+. Mpiv atrd TN CLUPETOXN TOLG, Oa TTPETTEl va
TTPOCKOMICOLY IATPIKA Adela amod TO yIATEO TOLG, N OTToId
Ba TOLC ETTPETTEI VA ACKOVLVTAI YIA TIC ETTOUEVES 5
epSoudibec.
dopntn(-£g) cvokevn(-£G) H peAéTn Ba xpnoiyoTToinoel EELTTVA POAOYIA TTOL Ba
HETPOLY TOLG KAPSIAKOVLS TTAAUOVLC TOCO O€ KATAOTACN
neepiag 6oco kal kata TN SIAPKEIa TNG ACKNONG, KABWS Kal
TO CLVOAIKO XPOVO CLUMETOXNG O€ KABE TTPOYPAUUA. ATTO
avTd Ta dedopéva, Ba €ipaoTe o BEoN va TTAPATNENCOLUE
TN HETARANTOTNTA TOL KAPSIAKOL PLOWOL KAl Va
KABOPICOLWE AV O XPOVOG ALTOC UTTOPEI VA ALEAVETAI
TTPOOSELTIKA KABWG PEATICOVETAI N PLOIKN KATACTACN.
EmmAéov, Ba xpNnoIUoTToINCOLWE TNV KAiPaKa Borg yia Tnv
TTapakoAoLONOoN TNG EVTAONG TNG ACKNONG KAl TOV AgiKTN
Eunuepiag Tou Maykoouiov OpyaviouoL Yyeiag-Mévre (WHO-
5) yia Tnv TapakoAovBnon Kai TN JETENON TNG LTTOKEILEVIKAC
evegiag (ouumepIAaupavouévng TG didbeong, TNG
{WTIKOTNTAG KAl TNG ALTOEKTIUNONG).
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2.1.1.2 Aemrtopepeic efSopadlaicg ovvedpicg karapTiong

AeTITOUEPEIEG ACKNONG ITOXOI BACIOHEVOI O¢€
Sedopéva

ERSopdada 1: Tevicpara: Baoeig & 'Hmeg Siaraoceig
1.SMART X1Ox0I: ETTiTELEN NIV OTACEWY YIOYKA (TOLAGXICTOV

MAaicio kaBopiopHob
OTOXWV

ERSopada PiNZLFelle
1 1

Tuvedpia
2

MAaicio kaBopiopHob
OTOXWV

ERSouada PiZLTele
2 1

Iouvedpia
2

TPEIG).

2. ERSopadicia opoonua: OAOKANPWOTE 2 CLVESPIEG.
3. MapakoAobBONoN TTEOOS0L: MEPIAGRETE XWPEO YIA TOV
EKTTAISELTH/CLUPETEXOVTA VA KATAYPAPE TNV TTPO0S0 T€ KABE

ouvedpia.

4.'Evraon mapakoAobOnong (kAipaka Borg).

KANiuaka 5.WHO-5

Aldpkeia ava covedpia: 45 Aetrta
E€OTTAIOUOG: (TTPOAIPETIKA YIA
BonBeia oTig SiIataoelg)

‘Evraon: Eviacn: 'Hma £€mg peTpia

TpOTTOG eKudBnoNnc:
opadiko/online

AlGpkela ava ocuvedpia: 45 AeTtTa
E€OTTAIOUOG: (TTPOAIPETIKA YIA
BonBeia oTig SilaTaoElg)

‘Evraon: Eviacn: 'Hma £€g peTpia

TpOTTOG eKudBnonc:
opadikd/online

1TOX0G: Elcaywyn o¢ PACIkéG
KIVAOEIG KAl AVATIVELOTIKEG
AOKNACTEIC YIa AveEDN KAl
KIVNTIKOTNTA.

YTOXOG KapSiakoL pLBUoUL:
HR: AlatThpnon Tou 40-50% TNG
HEYIOTNG KAPSIAKAG
oLXVOTNTAG

11OX0G: Elcaywyr) o€ PACIKES
KIVAOEIG KAl AVATIVELOTIKEG
AOKNATEIC YIa AveEDN KAl
KIVNTIKOTNTA.

YTOXOG KapSiakoL pLBUoUL:
HR: AlatThpnon Tou 40-50% TNG
HEYIOTNG KAPSIOKAC
oLxvOTNTAG

ERSoudda 2: Okodounon SLvVAPNG KAl ICOPEOTTIAG
1.SMART X1Ox0I: ETTiTELEN TTEPICTOTEPWY EMAVAANWERDY KATA TN
SIAPKEIA TNG YIOYKA, AKOUN KAl JE AATAPES (UEyIoTo PApog 2- 3

KIAQ).

2. ERSopadicia opoonua: OANOKANPWOTE 2 CLVESPIEG.
3. NMapakoAobOnon TTPoOS0L: MePIAAPRETE XWPEO YIA TOV
EKTTAISELTH)/CLUUETEXOVTA VA KATAYPAPE TNV TTPO0S0 O€ KABE

oovvedpia.

4.'Evraon mapakoAobOnong (kAipaka Borg).

KAipaka 5.WHO-5

Aldpkela ava ocuvedpia: 50 Aemta
E€omAIoNOG: 1 ZeLyApl AATAPES
TV 2 KIAWV ava ATOUO

‘Evraon: Evraon: Métpia

TpOTTOG eKudBNoNG:
opasdiko/online

Aldpkela ava ouvedpia: 50 Aerta
E€omAIoNOG: 1 ZevyApl AATHPES
TV 2 KIAWV ava AToUO

‘Evraon: Eviaon: MéTpia
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I1OX0G: EmTikevTpBEiTE OTNV
ICOPPOTTIA, OTNV AVATITLEN
eAAPPIAC SLVAUNG KAl OTN
oTaBEPOTNTA TOL KOPHOUL.
YTOX0G KapSiakoL puBUoUL:
Kapbéiakr cuxvoTtnta:
Alathpnon 50-60% NG
HEYIOTNG KAPSIOKAC
oLXVOTNTAG

I1OX0G: ETTKevVTOWOEiTE OTNYV
ICOPPOTTIA, OTNV AvATITLEN
eEAAPPIAC SLVAPNG KAl OTN
oTABEPOTNTA TOL KOPHOUL.



MAaiolo KaBopioHoL
OTOX®V

ERSopada ANV Teile!
3 1

Tuvedpia
2

MAaicio kaBopiopHob
OTOXWV

ERSopada aZETeIle]
4 1

TpOTTOG eKuABNONG: LTOXOG KapSIakoL pLBUOUL:
opadikd/online Kapbiakr cuxvotnta:
Alathpnon 50-60% NG
HEYIOTNG KAPSIaKAS
oLXvVOTNTAG

ERSopada 3: BeAticoon tng eveAIEIAG Kal TOL KOPPIOL

1.SMART XItOx0l: ETTiTeuén o TEQITTAOKY OTACEWY YIOYKa (3
OTACEIG).

2. ERSopadicia opoonua: ONOKANPWOTE 2 CLVESPIEC.

3. NMapakoAobONon TTPOOS0L: MEPIAARETE XWPEO YIA TOV
EKTTAISELTH/CLUUETEXOVTA VA KATAYPAPE TNV TIPO0S0 O€ KABE
oovvedpia.

4.'Evraon mapakoAobBnong (kAipaka Borg).

KAiuaka 5. WHO-5.

Aldpkela ava ocuvedpia: 55 Aemtta

ITOXOG: AWOTE ¢Upaon OTIG

EEOTMAICUOG: (TTPOoAIPETIKA Yia MEYAADTEQEG AQPEC KAl OTIG
ponBeia oTig SIaTACEIG), POAO BaBLTEPES dlaraocelg,
apPoL BeATICOVOVTAC TTAPAAANAG TNV
‘Evraon: Evraon: MéTpia ETTYVWON TOL CWUATOC.
TpOTTOG eKudBnonc: LTOX0G KApSiakoL pLBUOL:
opadikd/online Kapbiakr cuxvotnTa:

Alathpnon 50-60% NG
HEYIOTNG KaPSIaKNG
oLXVOTNTAG

AlGpKeIa ava ouvedpid: 55 AemTa | ITOXOG: AOTE £UPACn OTIG

E€OTMAICUOG: (TTpoaIpETIKA yia MEYTALTEQEG AAQPEC KAl OTIG
ponBeia oTig SIaTACEIG), POAO BaBLTEPES dlaraocelg,
apPoL BeATIOVOVTAG TTAPAANNAG TNV
‘Evraon: Evraon: MéTpia ETTIYVON TOL OWUATOG.
TpOTTOG eKudBbNOoNG: YTOX0G KapSiakoL puBUOoUL:
opadiko/online Kapbéiakr cuxvoTtnta:

Alathpnon 50-60% Tng

HEYIOTNG KAPSIOKAC
oLXVOTNTAG

ERSouada 4: loopportia
1. SMART X1Ox0I: ETTiTELEN TTEPICTOTELWV YOP WY OTIC OTACEIS
YIOYKQO KAl TTAPAPOVA YIA TTEPICCOTEQRT SELTEPOAETITA OE KABE
oTdon [Sun Salutations (TpotmoToinuéveg, 3-4 yOpol), Tree Poses
(Tapapovn yia 15 deutepOAeTTa ava Aevpa), Warrior Il (ue
vmmooTnPIEN), Side Plank (tpotomoinuévn oTa yovaTta)].

2. ERSopadicia opoonua: OANOKANPWOTE 2 CLVESPIEG.

3. MapakoAobBNoN TTEOOS0L: MePIAGRETE XWPEO YIa TOV
EKTTAISEVLTH)/CLUPETEXOVTA VA KATAYPAPE TNV TTPO0S0 T€ KABOE
ouvedpia.

4.'Evraon mapakoAobOnong (kAipaka Borg).

KAipaka 5.WHO-5.
Aldpkela ava ouvedpia: 60

ITOX0G: ALBENON TNG AVTOXNC KAl

AETITC eotiaon otn  PeAtioon NG
E€OMAIOUOG:  (TTPOQIPETIKG  yIa | 1I00pPOTTIAC.

ponBeia oTig SlaTdoelg) ITOX0G KAPSIAKOL pLOPOL:
‘Evraon: Métpia - YwnAn Kapbéiakr cuxvoTtnta:

TpOTTOG eKudBbNoNG: Alathpnon 50-60% TNG pEYIoTNG
ouadikd/online KAPSIAKNAG cLXVOTNTAG
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Touvedpia
2

MAaiolo KaBopioHoL
OTOXWV

ERSopada ANV Teile!
5 1

Iuvedpia
2

Aidpkela avd ocuvedpia: 60 ITOX0G: ALENCN TNG AVTOXNG KAl
AETTTA egTiaon  oTn  PReATiOon  TNG
E€OTTAIOUOG: (TTPOAIPETIKA YIA ICOPPOTTIAG.

Bonbeia oTig Siatdoeig) LTOXOG KapdiakoL pLBuoUL:
‘Eviaon: YWnAR éviaon: Métpia-  Kapdiakn cuxvoTtnTta:

YWnAR Alathpnon 50-60% NG péyioTNg
TpoTOG eKUABNONG: KAPSIAKNG cLXVOTNTAG

opasdiko/online
ERSopdada 5: TOvEeon VOL-CWUATOG

1. SMART LtOxo!: ETTiTELEN TTIO TTEPITTAOKWV OTACEWYV YIOYKA KAl
oLVSLACUOC TOLG HE TNV AvVATTVON (5 OTACEIG).

2. EBSopadicia opoonua: OANOKANPWOTE 2 CLVESPIEG.

3. NMapakoAobOnon TTPOOS0L: MePIAARETE XWPEO YIA TOV
EKTTAISELTH)/CLUUETEXOVTA VA KATAYPAPE TNV TIPO0S0 O€ KABE
oovvedpia.

4.'Evraon mapakoAobOnong (kAipaka Borg).

KANiuaka 5.WHO-5.
AlGpkela ava ouvedpia: 60 AemTd | ITOXOG: AnuiovpynoTe
E€omMAIoUOG: (TTPOdIPETIKG  yIa | TTPO080, EVOWUATOVOVTAG TV
ponBeia oTIg SlaTAcEg), POAO | avarvon, Tnv kKivnon kal Tnv

apPoLv TIVELUATIKA eaTiaon yia

‘Evraon: Evrdoewg: Métpia BeATICOUEVN €LEEI.

TpoT0G EKMABNONG:  ITOXOC KAPSIakoL pLBUOL:

opadiko/online Kapéiacg: Aiathpnon 60% NG
HEYIOTNG KAPSIAKAC
oLXVOTNTAG

AlGpkela ava ouvedpia: 60 AemTa | ITOXOG: ANUIOLPYNOTE

E€OTMAIOUOG: (TTPOoQIPETIKA Yia TPO080, EVOWUATOVOVTAG TV

ponBeia oTig SIaTACEIg), POAO avarvorn, TNV Kivnon kar v

appPOoL TTVELUATIKA eoTiaon yia

‘Evraon: Evraon: Métpia BeATICOUEVN €LESI.

TpOTTOG eKudBNOoNG: YTOXOG KapSiakoL puLBUOoUL:

opadiko/online Kapéiacg: Aiathpnon 60% NG
HEYIOTNG KAPSIOKAC
oLXVOTNTAG

2.1.2 Diputacion De Zamora
2.1.2.1 EmMOoKOTNON TPOYPAUHATOG KATAPTIONG

MPOYPAMHA - OTOXOG

TiTAOG TOL TTPOYPAUHATOG Mpotrovnon SLvVAUNG yia TNV TTEOANWN TNG CAPKOTTEVIAG
KATapTiong OTOLC NAIKIUEVOLC

O1 OTOXOI TOL EKTTAISELTIKOL TTPOYPAUUATOG €ival:

e BeATICOON TNG CLUPOPPWONG KAl TV
ATTOTEAEOPATRV PEC® TNG XPNONG £ELTTVV
OLOKELAV, OTTWG £va EELTIVO POAOI N Eva PEAXIOAI.

e [lpomovnon Svvaunc.
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e KabBuoTépnon TNG CAPKOTIEVIAG KA TNG OXETIKAG
EMSEIVEOONG: ATTALIA PUTKAG pAdag, TITACEIS,
YVWOTIKN £TISEIVRON.

e BeATICOON TNG CWUATIKAG KAl CLYAIOONUATIKAG
evetiac.

Alapkeia YoxvoTtnTta: 2-3 popic/epdoudaida.

Aldpkela kKABe cuvedpiag: 60 AeTTTd.

Aldpkela TNG TTapéuPaong: 5 BSoUasdEG.

Opdada-oToxog HAiKia: petagd 55 kai 60 eTcov

DONO: BNALKO/APTEVIKO

Xopa: lomavia

KataoTaon vyeiag: BaAcikr KivnTIKOTNTA KAl KAvéva coPapod

TTPORANUA LyEIaG.

IvoKeLN(EG) XEIPOG Plataforma Tics Diputacion pe AoYICUIKO AOKNOEWY

TEOANYNG

-AlaTPOoPn

2.1.2.2 Aemrropepcic efSopadlaieg ovvedpieg KarapTiong

AEeTITOUEPEIEG AOKNONG ITOX0I Bacel §eS0UEVV

MAaiolo KaBopioHoL 1. X1Ox0I SMART:
OTOX®V e JTOXOC KAPSIAKOG PLOPOG: OTOXOG £ival VA SIOTNENOCETE TO
50-60% TOL UEYIOTOL KAPSIAKOL PLOPOL.
Emimedo oT1peg: Ba mapakoAovBeital avaAoya e TIG
ETMAEYMEVEC TTAPAUETPOLGS PETONONG TOL SMartwatch.
Kapéveg Bepuideg: HeTPATAI AVAAOYA WE TA XAPAKTNPIOTIKA
TOL ATOPOL: APXIKO PAPOC KAl PLOIKNA KAaTtAoTaon: 160-250
Kcal ava cuvedpia.
2. ERSopadicia opoonua: TVPTTANPWOTE 2 CLVESPIEG
3. MapakoAoLONoN TNG TTPOOS0L:

e [lapakoAoLEONGCN TNG 5PACTNEIOTNTAG WE TNV "KAipaka
a&lohoynong Smiley" (ToTN, evéidueon Kal TEAELTAIC
ouvedpia TNG Tapéupaong).

®  JOUUETOXA/UN CLPPETOXN.

4.'Evraon mapakoAobBnong. E€etaoTe TNV KAiuaka Borg.

T et I- M TuveSpia 1. Tummol doknong, YTOXOG KapSIakos pubuog:
1 OULUTTEQIANOUPAVOUEVEV: oTOXOG gival va SiatnpnoeTe
o Kapékha squats 10 50-60% TOUL PEYIOTOL
nodia kai e  AVLW®OEIC PTEPVAG KapSIiakoL pLBOL.
YAOULTOI e BAua TTPOC Ta EUTTPOG Emitredo ayxoug: 26 - 50
(BAuaTa) Kapéveg Beppidec: 160 Keal

2. Aigpkeia: Aidpkeia: 60 AeTTd
3. 'Evraon: xapnAn-péTpia
4. Aeitovpyia ekudbnong: .

Ivvedpia | 1. Tutmol doknong, ITOX0C KAPSIAKOG pLOUOG:
2 OULUTTEQINOUPAVOUEVEV: oTOXOG gival va SiatnpnoeTe
e KwmnAaoia pe eAaOTIKEC 10 50-60% TOL PEYIOTOL
Xépla kal TAIVIEC 1 AATAPES KapSIakoL pLBOL.
TTAGTN o  Kdapweig SIKePAAWY Ue Emitredo ayxoug: 26 - 50
AATHPEC Kapéveg Beppideg: 150-
e [licon UV Ue AATHPEC 160Kcal
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MAaicio kaBopiopHob
OTOX®V

2. Aldpkela: Aigpkela: 60 AeTTTa
3.'Eviaon: XapunAn-pétpla
4. AeITovpyia EKUABNoNG: .
1.SMART XtOxO0!I:

e JTOXOC KAPSIAKOG PLOPOG: OTOXOG £ival VA SIOTNENOCETE TO

50-60% TOL UEYIOTOL KAPSIAKOL PLOPOL.

Emimmedo ayxoug: 6a TapakoAoLOEiTal aTTod TO EELTTVO POAOI
Kapéveg Beppideg: 150-160 Kcal ava ouvedpia
2. ERSopadicia opoonua: TVPTTANPWOTE 2 CLVESPIES
3. MapakoAobONoN TNG TTPOOSOL:

YOMPETOXN/UN CLUUETOXN.

ERSopada PN Teile
2 1

Moprvacg
Kal
ICOPPOTTI
a

Tovedpia
2

Abvapun
yIoyKa

MAaicio kaBopiopHob
OTOXWV

4,'Eviaon mapakoAobOnong. EEetaoTe TNV KAiUaka Borg.

1. ToTTOI GOKNONG,

OLUTTEQIANCUPAVOUEVV:

e |ooUETPIKA caviba o€
TOIXO 1 KAPEKAC

e Badilovtag otn B¢on Toug

HE TA YOVOTA AVLWWPEVA
e |ocopporTria e &va TTosI
2. Aiapkela: AIdpkela: 60 AeTTTd
3.'Evtaon: xapunAn-pétpla
4. TpOTTOG eKuABNOoNG: oudda
1. ToTrol doknong,
OLUTTEQIANCUPAVOUEVV:
e [lpoBépuavon (Fata-
AYENGSa. 5 AetTTq)
e HAlakoi xaipetiopoi A (3)
kai B (1)

e  AANG avamoda e KIVAOEIG

e T[loAepioTég |, T karlll
e  MICO TTEQIOTEQI UE
TTPOEKTACN

e ITAON KAPNAAG

e Savasana
2. Aiapkela: AiIdpkela: 60 AeTTTd
3. 'EvTaon: XapnAN-pETRIa-LWNAN
4. AeiTovpyia ekUAtnong: .
1. X1Ox0I SMART:

LTOXOG KapSIakosg pubuog:
OTOXOG gival va SiatnpnoeTe
10 50-60% TOL PEYIOTOL
KapSIakoL pLBPOL.
Emitredo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppibeg: 150-160
Kcal

YTOXOG KapSIakog pubuog:
OTOXOG gival va SiatnpnoeTe
10 50-60% TOUL PEYIOTOUL
KapSIakoL pLBOL.
Emitredo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppibeg: 200-250
Kcal

- YTOXOG KapSIakog pLBUOG: oTOXOC eival va SiatnproeTe To 50-
60% TOL PEYIOTOL KAPSIAKOL PLBUOD.

- Emitredo dyxoug: 6a TTapakoAoLOEITAl ATTO TO £ELTTVO POAOI KAl LIE
TN XPNoN TNG KAIUAKAG avTIAQuPaAvOueEVOL Ayxoug (PSS-14).

- Kapéveg Beppibec: 150 Kcal ava ouvedpia

2. ERSopadicia opoonua: TVPTTANPWOTE 2 CLVESPIES

3. MapakoAobBNoN TNG TTPOOSOL:

- MapakoAobBNoN TNG SpacTnEIOTNTAC We TNV "KAiuaka
aflohoynong Smiley" (e TN, evEIAUETN KAl TEAELTAIA CLVESPIC

NG nopéuﬁocng). '
- TOMPETOXN/PN OLHPUETOXN).

4.'Eviaon mapakoAobBnong. EEetdoTe TNV KAiuaka Borg.

LIt I- M YuveSpia | 1. Tumog doknong: OAkr Sbvaun
3 1 e [lobia
e ITTPWETE TO
YOVOAIKN e [lopnvag
sovapn a) Katainyeg ue Pdapn

NekpO BAPOC UE AATAPES
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ITOX0C KAPSIAKOG pLOUOG:
OTOXOG €ival va SIaTnENoETE
10 50-60% TOL PEYIOTOL
KapSIakoL pLBOL.
Emimedo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppideg: 160 Keal



Tuvedpia
2

AEITOLPYI
KN
sovapun

MAaiolo KaBopioHoL
OTOX®V

ERSopada ANV Teile!
4 1

Abvapn,
eLENICia
Kal
oTaBEPOT
nTa

Iuvedpia
2

AgIToLPYI
KN
svvapn

MAaicio kaBopiopHob
OTOXWV

c) Mieon opwyv
d) AvLymoeig PTEPVAg
2. Aldpkela: Aigpkela: 60 AeTTTa
3.'Eviaon: xaunAn-pétpia
4. TpOTTOG eKudBNoNG: oudda
1. TOTTOC AokNoNG: AEITOLPYIKA YTOXOG KApPSIakdS pLBuoG:

Sbvapun oTOXOG gival va SiatnpnoeTe
e TpaPntre 10 50-60% TOL PEYIOTOL
e [lopnvag KapSIakoL pLBPOL.
e KivnTiKOTNTA Emitredo ayxoug: 26 - 50
a) wbnon ioxiwv Kapéveg Beppideg: 160 Keal

b) KoAbuPnon pe aATAPES
c) MAevpikr caviéa
d) AAuata
2. Aildpkela: Aigpkela: 60 AeTTTd
3.'Evtaon: xapunAn-pétpla
4. TpOTTOG eKudBNoNG: oudda
Y1OX0I SMART:
- YTOXOG KaApSIaKOG pLBUOG: oTOXOC eival va SiatnprnoeTe To 50-
60% TOL PEYIOTOL KAPSIAKOL PLBUOU.
- Emitred0 dyxoug: Ba TTapakoAoLBeital atrd To £ELTTVO POAOI.
- Kapéveg Beppibec: 150 Kcal ava ouvedpia
2. ERSopadicia opoonua: ZVPTTANPWOTE 2 CLVESPIEG
3. MapakoAobBNoN TNG TTPOOSOL:
- YOMUETOXN /N CLPUETOXN.
4, 'Eviaon mapakoAobOnong. EEetdoTe TNV KAiUaka Borg.
1.TOTTOG dloknoNG: LTOXOG KAPSIAKOG pLOUOG:
SOvapn/evAvyicia/oTabepoTNTA OTOXOG €ival va SIATNPNOETE
e KaTtaAfyelc Ye PAapn 10 50-60% TOL PEYIOTOL
e [licon oTNBOLG Pe AATHPEG | KAPSIAKOL PLBUOD.
e [lLpPAVAC KAl ICOPEOTTIA. Emitredo ayxoug: 26 - 50
AEVTPO Kapéveg Beppideg: 160 Keal
2. Aiapkela: Aldpkela: 60 AeTrta
3. 'Evraon: xapnAn-pérpia
4. TpOTTOG eKudBNOoNG: oudida

1. TOTTOC ACKNONG: AEITOLPYIKA YTOXOG KApSIakOG pLuBuoC:
Sbvapun OTOXOG €ival va SIaTnPNoETE
e AOCKNOEIG Ue Eva paPdi 70 50-60% TOL PEYIOTOL
YOUVAOTIKAG KapSiakoL pLBUOL.

e AOvaun TaxOTNTAG (Taivieg | Emimedo dyxoug: 26 - 50

avriotaong) Kapéveg Beppidec: 160 Keal

e YmoponBoLueva pull-ups
N OEIPEC AATAP WV

2. Aiapkeia: AiIdpkela: 60 AeTTTd
3. 'Evraon: xapnAn-pérpia
4. TpOTTOG eKuABNOoNG: oudida
1.SMART XItOxo0!:
- XTOXOG KAPSIAKOG pLOPOG: OTOXOG €ival va dilatnpnoeTe To 50-
60% TOUL PEYIOTOL KAPSIAKOL PLOOL.
- Emtiedo dyxoug: Ba mapakoAoLvBeiTal atrd TO EELTTIVO POAOI KAl HE

TN XPNON TNG KAIMAKAG avTIAAUPBavouevoL ayxoug (PSS-14).
- Kapéveg Beppideg: 150 Kcal avd ovvedpia

2. ERSopadicia opoonua: TVPTTANPWOTE 2 CLVESPIES

3. MapakoAobBNon TNG TTPOOSOL:
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- MapakoAovBnon TNG §pacTNEIOTNTAG Le TNV "KAiuaka
A&loAoynong Smiley" (TTPTN, evOIAUESN KAl TEAELTAIA CLVESPIC

NG mapéupaong).
- JOUUETOXN /N CLUUETOXN).

4.'Evraon mapakoAovbBnong. EEetaoTe TNV KAiuaka Borg.

ERSopada RiZRTeile!
5 1

1. ToTTog doknong: IcoppoTia
yla TNV evioxvon Tng
oTaBEPOTNTAG, TOL
OLVTOVIOPOUL KAl TNV TTEOANWN
TV TTITOTEWV.

e ITAON PAAUEVKO

o  NISEPWUC UTTPOOTA Kal

YTTOAOITTO
PLOIKA

OTO TTAQI

e |COUETPIKO KABIoUA
TOiXOL

e INKWVE TN PTEPVA OTO
Eva Tmodl

e [IA\civd PAuaTa ue
eAaoTIKN {oovn
2. Aiapkela: AIdpkela: 60 AeTTTd
3.'Eviaon: xaunAn-pérpia
4. TpOTTOG eKudBnoNg: oudda
Ivvedpia | 1. TuTOG AokNONG: OTEPATNYIKA
2 BETIKAC VOOTPOTTIAG
e louvelbnTA avartvon
Mouaoikn yia Tn SidBeon
Mindfulness
AloAoyIouOG Kal

YuvaioOn °
HATIKA °
ICOPPOTTI °

YTOXOG KApSIakds pLBuoG:
oTOXOG gival va SiatnpnoeTe TO
50-60% TOUL PEYIOTOL KAPSIAKOUV
pLBUOUL.

Erritmedo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppideg: 160 Keal

YTOXOG KapSIakosg pubuoc:
oTOXOG eival va SiatnpnoeTe TO
50-60% TOL PEYIOTOL KAPSIAKOL
PLBPOL.

Emitredo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppibec: 160 Keal

IXESI0 YELUATOG

Yyieivi) Siatpogpn
1. MpoYyPaUPA YELUATWY PE TOLG
€ENC OTOXOLG:

e EEaogalioTe emapkn
MPEWTEIVN yIa TN
slatnpnon kai v
AVATITLEN TV PLV.

e JuumepIAapPavouivev
LYIEIVOV TINYQV EVEQYEIAG
yIa TNV LITOCTAPIEN TNS
anmodoong.

e [MpPoAnyn TV eAAsiyewv
BITapIveV Kal HETAAA GV
TTOL €ival ATTaPaiTNTA YIa
TNV LYEIA TV PHLWV.

2. Aiapkela: Aidpkeia; 60 Aetitdl
3. Aeirovpyia ekudbnong: .

a XaAdpwon
2. Aiapkeia: Aildpkeia: 60 AeTTTd
3.'Eviaon: xaunAn
4. ToOTTOG eKudBNnoNG: opdda

MpooBeTeg cLOTACEIG YIA TV TPOANYN TNG
oapkoTmeviag:
-ILVICTOMEVN TTPOTANYN TTPWTEIVOV:

avd KING oHATIKOL BAapoug (mepitrou 60-80 g
TTEWTEIVNG/NUEPA YIa €0AG).

MNapddeiyua: 1 otnBocg kotdToLAOL (120 g) éxel
epiToL 30 g MPTEivng.
-IvumARP®OoN (€Av gival aTTapaitnTo):

Birapivn D kal aoBéoTio (yia T 0OTA KAl TN
svvaun).

Quéya-3 (avTIpAEYHOV®SEES Kal onBa oTn obVBEoN
TV HLOWV).

Kpearivn (ummopei va pondnoel otn Siatnpnon TNg
pLIKNG pagag).
-Evvéareoon:

yIa va atTogeLXOei N LIk KOTTWON.
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2.1.3 Universita Delle Libereta Del Fvg

OTOXOG

Opdada-oToxog

Dopntn(-£g) cvokevn(-£g)

MAaicio kaBopiopHob
OTOX®V

ERSopada PN Teile

Iuvedpia
2

2.1.3.1 EmMoKOTNOoN MPOoYPAUHATOG KATAPTIONG

TiTAOG TTPOYPAHHATOG Aepopia Fit and Dance
KarapTion

ITOXOG TOL TTPOYPAUHATOG -

TOV EKTTAISELTH))

2.1.3.2 Aemrropepeic efSopadlaicg ovvedpicg karapTiong

ITOXOl BACIOHEVOI OE
Sedopéva

AEeTITOUEPEIEG AOKNONG

LTOXOI TOL TTPOYPAPUATOC KATAPTIONG

e BeATICOON TNG KAPSIOAVATIVELTTIKAG AEITOLPYIAC

e BeATicdoon TNG pLIKAGS Suvaung

e BeATicooNn TNC eveEAIEiag

e BeATICOON TNG KIVNTIKOTNTAC TV APOPMOE®Y
ToxvoTnTa: 2 popig/epdouada

Aldpkela: Algpkela: 60 AeTTd

AlQpKela TTapéuPaong: 5 epSoUadeg

HAIKIopEVol eVAAIKEG 55+ Xxwpic coPapd TTPORANUATA LYEIAG

Fitbit 1 é€uTTVN {dovn (Ba KABOPICTEN TIG ETTOPEVEG NUEPES HE

1. SMART L1OX0I: OTOXOG €ival va SiaTnpnoeTe Tov KApSIako pLuBUO
30 éwg 40%, amo 100 kcal ava ouvedpia, 2000 PAuata

2. ERSopadicia opoonua: JOUTTANPWOTE 2 CLVESPIES

3. MapakoAoLONoN TTEOOS0L: 5, CLUUETOXN.

4.'Evraon mapakoAobBnong. E€etaoTe TNV KAipaka Borg.

AkoAoLBIEG KAPSIOAOYIKGY
AOKNOEWV
(COUTTEQINAURAVOUEVY TRV
BnudaTwyv), ol ottoiec PonBouvv
oTNV Kavon Beppibwy Kal otn
BeATicoon TNG
KAPSIOAVATIVELOTIKAG
AEITOLPYIAC, AKOAOLOOVLUEVEG
aTTod ACKNOEIS TOVWONG KAl
Siatdoewy.

(mepTrATNUA, KABioUaATA,
BnuaTicouoi, PruaTa)
Aldpkela: Aigpkela: 40 AeTTTd

‘Evraon: xaunAn-pétpla

A&ITovpyia ekuabnong: .
AKOAOLBIEG KAPSIOAOYIKGY
AoKNOEWV
(CLOUTTEQINAURAVOUEVV TV
BNuATWV), ol oTToieg PonBoLy
oTnV Kavon Bgpuidwy Kal oTn
BeAticoon TNG

KapSI0avaTIVELOTIKAG AEITOLPYIAG
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1. Kapbiakog puBbudg-oTdX0G:
OTOXOG €ival n SiIaThPNCoN TOL
40/50%

2. Métpnon pnudTwv: 2000
Brpara

3. Kapéveg Beppideg: 100 kcal

1. Kapbiakog puBbuodg-
OTOXOG: OTOXOG €ival n
Siatnpnon 40/50%

2. MéTpnon PnudaTwv: 2000
pripara
3. Kapéveg Beppideg: 100 keal



MAaiolo kKaBopioHoL

OTOX®V

ERSopada
2

Tovedpia
1

Tuvedpia
2

MAaicio kaBopiopHob

OTOX®WV

ERSopada
3

Iuvedpia
1

KAl akoAovBoLVTal ATTO AOKNTEIG
TOVWONG Kal SIATACEWV.
(mepmmdTNUa, KaBiocuaTa,
BnuaTtiouoi, pHuaTta)

Aldpkela: Aigpkela: 40 AeTTTd
‘Eviaon: xaunAn-pétpla
A&ITOLPYIA eKUABNoNG: .
1. SMART X1OxX0I: OTOXOG €ival va SIATNENCETE TOV KAPSIAKO pLOUO
30 éwg 40%, amo 100 kcal ava ouvedpia, 2000 PAuata

2. ERSopadicia opoonua: VPTTANPWOTE 2 CLVESPIES

3. MapakoAobOnon TTPOOSoL: 5, GLUUETOXN.

4.'Eviaon mapakoAobOnong. EEetaoTe TNV KAiUaka Borg.
AKOAOLBIEG KAPSIOAOYIKGY 1. Kapbiakog puBudg-oTdX0G:
AoKNOEWV OTOXOG gival n SiaTpnon Tov

(COUTTEQIANAURAVOUEVY TRV 40/50%
RBnudaTwyv), ol otroieg PondBolv 2. Métpnon BnuaTwv: 2000
oTnV Kavon Bepuidwy Kal oTn BAuaTa

BeAticoon TNG 3. Kapéveg Beppideg: 150 keal
KAPSIOAVATIVELOTIKAC AEIToLPYIAC
KAl akoAoLBoLVTAI ATTO ACKNTEIC
TOVOONG KAl SIATACEWV.
(TepTrdTNUA, KABiouaTa,
BnuaTicuoi, pAuaTta, AAuaTa)
AlQpKeIa: 45 AeTTal

‘Evraon: pétpia

A&lITovpyia ekuabnong: .
AkoAoLBIEG KaPSIAKWYV
AOKNOEWV

1. Kapbiakog puBuds-o1dX0G:
oTOXOG €ival n SIaTAPNCoN TOL

(CLOUTTEPINAURAVOUEVV TV 40/50%
OKAAOTTIATIV), OI OTToIEC PonNBolY | 2. MéTpnon PNudTwV: 2000
oTNV Kabon Bepuidwy Kal oTN pAuaTa

BeATicoon TNG 3. Kapéveg Beppideg: 150 kcal
KapSIoavaTvVeELOTIKAG

AEITOLPYIAC, AKOAOLOOUVUEVES

aTrod ACKNCEIS TOVWONG KAl

Slatdoewy.

(mepmmdTNUa, KaBiouaTa,

BnuaTIouoi, PAUaTa, AAuaTa)

Aldpkela: 45 \erttd
‘Evraon: yétpia
A&IToLPYIA eKuAdnNoNG: .
1. SMART X1OxX0I: OTOXOG €ival va SIATNENCETE TOV KAPSIAKO pLOUO
40 ¢wg 50%, amo 150 kcal ava ouvedpia, 3000 Pruara.

2. ERSopadicia opoonua: TVPTTANPWOTE 2 CLVESPIEG

3. MapakoAobONoN TTPOOSOL: 5, CLUUETOXN.

4.'Evraon mapakoAobBnong. E€etaioTe TNV KAiuaka Borg.
AKOAOLBIEG KAPSIOAOYIKGDV 1. Kapbiakog pubudg-otdX0G:
AOKNOEWV oTOXOG €ival n SIaTPNoN ToL

(CLOUTTEQINAURAVOUEVV TV 40/50%
BNuATWV), ol oTToieC PonBoLy 2. MéTpnon PBnudaTwv: 2000
oTnV Kavon Bgpuidwy Kal oTn BAuaTa

BeAticoon TNG 3. Kapéveg Beppideg: 150 keal
KapSI0avaTIVELOTIKAG AEITOLPYIAG
KAl akoAovBoLVTal ATTd ACKNTEIC

TOVWONG KAl SIATACEWV.
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Tuvedpia
2

MAaiolo KaBopioHoL
OTOX®V

ERSopada iR Teile
4 1

Iuvedpia
2

MAaicio kaBopiopHob
OTOXWV

(mepmmaTNUQ, KaBiouaTa,
BnuaTiouoi, PAuaTta, AAuaTa)
AIQpKEIQ: 45 NeTTTa

‘Evraon: pétpia

A&ITovpyia ekuabnong: oudada
AKOAOLBIEC KAPSIOAOYIKGDV
AOKNOEWV
(COUTTEQINAURAVOUEVY TRV
BnudaTwyv), ol ottoiec PondBouvv
oTnV Kavon Bepuidwy Kal oTn
BeATicoon TNG
KAPSIOaVATIVELOTIKAG AEITOLPEYIAG
KAl akoAovBoLVTAl ATTO AOKNTEIG
TOVWONG Kal SIATACEWV.
(TepmmdTNUa, KaBiocuaTa,
BnuaTicuoi, pAuaTta, AAuaTa)
Aldpkela: 45 \eTttd

‘Evraon: yétpia

A&IToLPYIa eKuAadnoNng: .

1. Kapbiakog puBudg-otdX0G:
oT1OXOG gival n SiaTApncon Tov
40/50%

2. Métpnon BnuaTwv: 2000
prpara

3. Kapéveg Beppideg: 150 keal

1. SMART X1OxX0I: OTOXOG €ival va SIATNENCETE TOV KAPSIAKO pLOUO
40 ¢wg 50%, amo 150 kecal ava cuvedpia, 3000 Pruara.

2. ERSopadicia opoonua: ZVPTTANPWOTE 2 CLVESPIEG

3. MapakoAovOnon TTPoodoL: 5, CLUUETOXN.

AKOAOLOIEG KAPSIOAOYIKGY
AOKNOEWV
(COUTTEQINAURAVOUEVGY TRV
RBnudaTwyv), ol otroieg PondBolv
oTnV Kavon Bepuidwy Kal oTn
BeATicoon TNG
KAPSIOAVATIVELOTIKAC AEIToLPYIAC
Kal akoAovBoLVTal ATTO ACKNTEIC
TOVWONG KAl SIATACEWV.
(mepmmdTNUa, KaBiouaTa,
BnuaTticuoi, pAuaTta, AAuaTa)
Alapkela: 45 Aemtta

‘Evraon: yétpia

A&IToLPYIA ekuaBNoNG: oudda
AKOAOLBIEC KAPSIOAOYIKGDV
AOKNOEWV
(COUTTEQINAURAVOUEVGY TRV
BnudaTwyv), ol otroieg pondBoviv
oTNV Kavon Beppibwy Kal otn
BeATicoon TNG
KAPSIOAVATIVELOTIKAG AEIToLPYIAC
KAl akoAovBoLVTal ATTd AOKNTEIC
TOVWONG KAl SIATACEWV.
(TepTmdTNUQ, KaBiouaTa,
BnuaTicuoi, PAuaTa, AAuaTa)
Alqpkela: 45 \emttd
‘Evraon: yétpia
A&IToLPYIA eKuABnoNG: .

4,'Eviaon mmapakoAobOnong. EEetdoTe TNV KAiUaka Borg.

1. Kapbiakog puBudg-oTdX0G:
oTOXOG gival n SiaTRpnon Tov
40/50%

2. Métpnon pnuatav: 3000
PrpaTa

3. Kapéveg Beppideg: 150 kecal

1. Kapbiakodg pubuodg-o1dX0G:
oTOXOG €ival n SlaTAPNoN TOL
40/50%

2. Métpnon BnudaTwv: 3000
PuaTa

3. Kapéveg Beppideg: 150 kcal

1. SMART Z1OX0!1: OTOXOG €ival va SiIaTnpnoETe TOV KAPSIAKO PLBUIO
50 éwg 60%, amo 200 kcal ava ouvedpia, 4000 PAuata

2. ERSopadicia opocnua: Zuun)\npwoonuvséplag
3. MapakoAobONon TPoddouL: 5, oL
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_ 4.'Eviaon mapakohoLBnong. EEeTAoTe TNV KAipaka Borg.

T It M TuveSpia = AKOAOLBIEC KAPSIOAOYIKGV 1. Kapbiakodg pubuog-oToX0C:
5 1 AoKNOEWV OTOXOG gival n SiaTpnon Tov
(CLOUTTEPINAURAVOUEVV TV 50/60%.
BnudaTwyv), ol otToieg PonBovy 2. Métpnon PnudTtov: 4000
oTnV Kavon Bepuidwy Kal oTn BAuaTa
BeATicoon TNG 3. Kapéveg Beppideg: 200 kcal
KaPSIOAVATIVELOTIKAC AEITOLEYIAG
KAl akoAovBoLVTAl ATTO ACKNOTEIC
TOVWONG KAl SIATACEWV.
(TepmmdTNUA, KaBiouaTa,
BnuaTiopoi, PAuaTta, AAuaTa)
Aldpkeia: 50 Aetrta
‘EvTaon: bynAn
A&lITovpyia ekuabnong: .
Iuvedpia | AKOAOLBIEG KAPSIOAOYIKYV 1. Kapbiakog puBudg-oTdX0G:
2 AOKNOEWV oTOXOG €ival n SIaTAPNON TOL
(COUTTEQINAURAVOUEVGY TRV 50/60%.
RBnudaTwyv), ol otroieg PondBolv 2. Métpnon BnudaTwv: 4000
oTnV Kavon Bepuidwy Kal oTn BAuaTa
BeAticoon TNG 3. Kapéveg Beppideg: 200 kecal
KAPSIOAVATIVELOTIKAG
AEITOLPYIAC, AKOAOLOOUVUEVEG
aTrod ACKNOEIS TOVWONG KAl
Slatdoewy.
(TepmmdTNUA, KaBiouaTa,
BnuaTicuoi, pAuaTta, AAuaTa)
Aldpkela: 50 Aetrtdai
‘Eviaon: bwnAn
A&ITovpyia ekuadnong: .

2.1.4 Trebag Szellemi Tulajdon- és Projektmenedzser Korlatolt
FelelésségU Tarsasag
2.1.4.1 EmMOoKOTNON MPOYPAUHATOG KATAPTIONG

TiTAOG TTPOYPAHHATOG MNpokAnon mrepmrathuatog Nordic
KatapTion

ITOXOG TOL TPOYPAHUATOG - O1 OTOXOI TOL EKTTAISELTIKOL TTEOYPAUUATOG gival:

oTOXO0G e MdaBete Ta pacikd Touv TrepTTaThuaTog Nordic
o  MAOBETE CLYKEKPIUEVEG TEXVIKEG TTPOBEPUAVONG KAl
XaAAPwWOoNG

e ATIOKTAOTE PIA AOPAAA KAl OTABEEN TEXVIKA YIA
UETETTEITA ALTO-EKTTAISELON

e BeATicoon Tng IcoppoTtiiag, TN SLvaUNG Kai NG
AVTOXNG

o MABETE TG VA XPNOIUOTIOIEITE TA £ELTTVA PPAXIOAIA
YIQ YOUVAOTIKN

e BeATicoon TNG €veiac Kal TNC KOIVAWVIKAC
aAANAeTTiSpaong

e  BeAmiwpéva kivntpa

e BeATIQOUEVN PLOIKA KATAOTACN
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e 10.000 BAuaTta TNV epdopcada pe okavoivapikod
TEPTTATNUA
e KaAbTepn avTIANTITH evnuepia
e  BEATIQOUEVOC CLVTOVIOUOG
Alapkeia 5 ePSopddec mapéupacng.
2 POPEC TV 60-80 AeTITOV. TOYXOOVN WE EKTTAISELTH KAl
aocvyxpovn XwEIic ekrraibevtr. 60%/40%.
4 online éAeyxol TNV eRdoucida 2-5.

Opdada-oroxog HAIKiopévol evAAIkeg 60+ Xwpic coPapd TTPORANUATA LYEIAG.

dopnti(-£g) cvokevn(-£G) ‘E€uTTVO BpaxIoA, £Euttvn Cuyapid.

2.1.4.2 Nemrropepeic efSopadlaicg ovvedpicg karapTiong

AerTOopépEIEG AOKNONG ITOXO0I BACIOHEVOI O€
Sedopéva

MAaqiolo KaBopIoHoL SMART Xtoxo!:

OTOX®YV YIA TO OLVOAO r'veon yia:

™G Mapéupaong Baoikd PAuata Kai TexvIKEG TNG BA
Baoikog amapaitntog eEomAIopog Tng NW
Xelplouog eEvmvaov wearables
MNPoocavATOANIGUOG OTA ETTITTESA PLTIKNG
KaTaoTaong kal SpacTtneiotntacg (SFT kail IPAQ)

XTI Tuvedpia 1 | Eicaywyikn cuvedpia. Ti eival To MepitroL 60 AeTTTd,
1 mepmrathuatog Nordic; MNati va 1o | Mapovoidoelg, culnNTNOoEICg,
Eekivhoete; BEloaywyr ota é€utiva | PARQ
EQYAAEIQ YOUVAOTIKAG.
Napovaciacn ToL TTPOYPAUPATOG.
Evnuepwuéveg CLVAIVETEIC KAl
PaRQ armd atoua 1o
eVSIAPEOOVTAl VA COUPETACYOLV.
Iuvedpia 2  AauPdvovrag TeoT o€ XAPET. Mepitrou 90 Aetrtd
AQWN TECT PLOIKAC KATACTACNG 4 €0WTNUATOAOYIC
yla nAIKIUEVOLG (Rickli kal Jones) 6 avTikeideva YOUVAOTIKAG YId
KAl HeTPNoeIG he £ELTTVN CLYAPIA. | NAIKIUEVOLG
MpwTa Pruata okavsivaRikoL
BadiouaTog
MAqiolo kKa®opIoHOoL SMART XItOxo!:
OTOXWV 1. BeATIEVN TEXVIKA TNG NW
2. BeAmiwpéva kivntpa
3. BeATiuévN QULOIKA KATACTAON
4. EANaxioTa 4.000 BAuata TNy epdoudida e
OKaVSIVARIKO TTEQTTATNUC
BeATIOUEVOC CLVTOVICUOG
BeATiouEVN avTIANTITH evnUEPIa
Kolvavikeg aAAnAem&pdaoeig

XTIl Tuvedpia 1 MpoBepuavon 10 Aemta 60 Aetta

2 BAOIKES TEXVIKEG KA TA TTIPOTA 50-60% TOUL UEYIOTOL
BrUATA TOL TTEQTTATAIATOG KAPSIakoL pLBPOL
Nordic 60 AeTttci 1000 pAuata
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Iuvedpia 2
Cool down

MAaiolo KaBopioHoL SMART xtOXO0!I:

OTOX®V 1.
2.
3.

4.
St
)

ERSouada RPiZiTeleN!

Cool down
Tuvedpia 2

Cool down
MAaiolo KaBopioHoL SMART XTOXO!I:

OTOX®V

ERSouada
4

Iuvedpia 1

MAaqiolo kKaBopIoHoL SMART xtoxo0!I:

OTOX®WV 1.
2.
3.

4.
St
6

ERSopada RIS N

Cool down

MNpoBépuavon 10 Aentd
AvaBePNON TWV TEXVIKWY KAl

TNG TTPAKTIKAG

NpoBépuavon 10 ATt
3 epmmaTAuaTtog Nordic otn von -
PLOUOC TTEPTTATAIATOG
TTPOCAPUOCUEVOG OTOLG
OULUUETEXOVTEG

MNpoBépuavon 10 AeTttd
mepmmaTAuaTtog Nordic otn von -
PLOUOC TTEPTTATAATOG
TTPOCAPUOCUEVOG OTOLG
OULUETEXOVTEG

AcLyxpovn ektraidevon 60 Aetrtd

Tovedpia 2 AcLyxpovn ekmraidevon 60 AeTita

MNpoBépuavon 10 AeTTTd
5 Mepmratnua Nordic otn @von -
PLOUOC TTEQTTATAATOG
TTPOCAPUOCHEVOG OTOVG
OULLUETEXOVTEG

60 AeTTTO
50-60% TOL PEYICTOL
Kapdiakol pLOUOL
3000 RBAuaTta

BeATiouéva KivnTea

BeATIOUEVN QULOIKN KATAOTAON

EAaxioTa 12.000 BApata TNy epdopdida pe
OKaVSIVARIKO TTEQTTATNC

BeATIOUEVOG CLVTOVIOUOG

BeATIOUEVN QVTIANTITA ELNUEPIT
KoIvidVIKEG AAANAETTISPATEIG

50-60% TOL PEYICTOL
Kapdiakol pLOUOL
6000 pAuaTta

50-60% TOUL UEYIOTOL
KapdiakoL pLBUOL
6000 RPAuaTa

BeATiouéva KivnTead

BeATIOUEVN QULOIKN KATAOTAON

EAaxioTa 12 000 BApata TNy epdoudida e
oKaVSIVARIKO TTEQTTATNUC

BeATIOUEVOC CLVTOVIOUOG

BeATIOUEVN QVTIANTITA ELNUEPIT

KoIvidVIKEG AAANAETTISPATEIG

MpoBuvpia Kal IKAavOTNTA ATOUIKNG KATAPTIONG

50-60% TOL PEYIOTOL
KapSIakoL pLBPOL
6000 pruaTta

50-60% TOL PEYIOTOL
KapSIakoL pLBPOL
6000 pruaTta

BeATicopéva kivntpa

BeATIOUEVN QULOIKN KATAOTAON

EAaxioTa 12 000 BApaTa TNV pSoudada pe
oKavSIVARIKO TTEQTTATNUC

BEATIOUEVOG CLVTOVIOUOG

BeATIGOUIEVN AVTIANTITH EVNUEPIA
Kolvavikeg aAAnAem&pdaoeig

50-60% TOUL PEYIOTOL

KapSIakoL pLBPOL
7000 Ppruata
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Tovedpia 2  TeAikEC HETPNOEIC KAl Mepitrou 90 AeTTTd
TTMOTOTIOINTIKA 4 £pWTNUATOAOYIC
EpwtnuaTtoAdyia 6 senior fitness items

Senior Fitness Test
KAgiomo Tng cuvedpiaong
TouTTEPACUATA KAl
oLUTTEPACUATA

2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal Lda)
2.1.5.1 EmMoKOTTNOoN MPOoYPAUHATOG KATAPTIONG

TiTAOG TTPOYPAHHATOG FIT-YOGA/YOGA-DANCE
KAatapTion

ITOXOG TOL TTPOYPAHHATOG - O1 oTOXOI TOL EKTTAISELTIKOL TTPOYPAUUATOG:

OTOXOG e BeATicoON TNG CLVOAIKNG LTTOKEIWEVIKNG ELNUEPIAC.
BeATicoon TNG IcoppoTTiag.

BeATicoON TNG KIVNTIKOTNTAG TV ApOPmTEwY.
BeATicoon TNG PLIKAC SLVAUNG.

BeATicoon TNG kKapSloavaTiveELOTIKAC AVTOXNAG.
XaunAoTepa eTiTTeESA OTPEG Kal PEATICOON TNG
WLXOAOYIKAC AVTOXNG.

Aidpkeia ToxvoTtnTa 2 opéc/epdoucda.
AlQpKeEIa KABe cuvedPIAg 75 AeTTTA.
Aldpkela Tapéupaong: 5 epdoudaideg.

Oudada-oroxog Ta SNUOYPAPIKE CTOIXEIA TV TLUUETEXOVTWV (PLAO, Xpd
KAl KATAOTAON LYEIAG) €ival EVANIKES UEYAADTEPNG NAIKIAG
55+ pe PACIKA KIVATIKOTNTA KAl XWPEIG coPapd TTOOPAAUATA
vyeiag.

Ddopntn(-£g) cvokeLR(-£G) Polar Team Pro (utropei va ara&ell)

2.1.5.2 Aemrropepeic efSopadlaicg ocvvedpicg karapTiong

AemTopépEIeG AOKNONG ITOXO0I Baciopivol o€ Sedopéva

MAaqiolo kKaBopIoHoL 1.SMART ZtOXO0I:

OTOX®V - Tevikd, oTOX0C KapdiakoL pLBUoL: 40-50% TNG pEyioTnG HR
AlocBdvopual evilagpEpoV Kal KivhTeo.
Emimmedo ayxoug: ©a 1o peTpnoovpe pe To STAI State-Trait Anxiety
Inventory TIpIv atmo TNV TIAOTIKN EPAPPOYN KAl LUETA TNV THIAOTIKN
epappoyn. Kard 1n Sidpkeia TV ouvedpiwy, Ba
XPNOIUOTIOINCOLUE HOVO 1 OTOIXEIO ALTOL TOL KATAAOYOL
("AlcBavopal NPeUog") yia va To afloAOYNOOLUE € KAIPaKa
Likert 1-5 oTnVv apxn kal 010 TEAOG TNG TAENG. (1= kaBoAov, 5=
alelaly)
XwPNTIKOTNTA TTVELHOV®V: (2:4:1) (EvavTi TNG AvATIVONG AOY®
OTPEG), N EVA BEATIOUEVO ETTITTESO E EKTETAUEVO KOKAO AVATIVONG
(4:6:2), pe 181aiTEQN TIDOTCOXI) OTN UAKPA EKTTVOL).

2. EBSopadicia opoonua: OANOKANPWOTE 2 CLVESPIEG.
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ERSopada PiNZITeile

Tovedpia
2

MAaicio kaBopiopHobL

OTOXWV

3. MapakoAobBNoN TTEOOSOL: YIA TNV KATAYPAPN TNG TTPOOS0L PETC
atmo KAaBe ovvedpia ("1 TTEPOTACN YIA TN CNUEPIVE EKTTAISEVTIKA

eutTeipial’).

4.'Eviaon: 4-5 (EAappid TpooTidBeial).

1. Tommog doknong:
- ZOVTOVIOUOG: AlOAOYICUOG 5
AeTTTA.

- Kapélomrpotmrovnon:
MNpoBépuavon 5 AeTTTd. Abvapiko
TTEPTTATNUA 15 AETTTCOV.

-'Opbiec acaveg yia IcoppoTTia,
10 Aemita

- ACQAVEC YIA TNV KIVATIKOTNTA TNG
OTTOVELAIKAC OTAANG KAl TV
Ioxicov, 15 AemTd. Xphon TNG pOoNG
Vinyasa (Surya Namaskar).

- AcAveg yia Tn SLvaun ToL
KOPUOUL, 5 AeTTTA.

- AcAveg yia evAvyIoia, 10 AeTTTa.
- Epyacia avarmvong kai
KaBodnyouvuevn xaAdpwaon -10
AETTITA.

2. Aldpkela: AIGpKelQ: 75 AeTTTA.
3.'Eviacn: XaunAn.

4. TpOTTOG eKudBNOoNG: oudda.

1. ToTTog doknong:

- ZOVTOVIOUOG: AlIOAOYICUOG 5
AETTITA.

- Kapélomrpotmrovnon:
MNpoBépuavaon 5 AeTTTd. ALVAPIKO
mePTATNUA 15 AettTd.

- ACAVEG YIa TNV KIVATIKOTNTA TGV
loxicv, 15 AemTtd. Xpon TNG POoNG
Vinyasa (XalpeTiopog TNG
reAnvng/Chandra Namaskaral).

- AcAveg yia Tn SLvaPn TV KATW
AKPWYV KAl TOL KOPHOL 25 AeTTTA.
- Epyacia avarvong kai
KaBodnyouvuevn xaAdpwon -10
AeTTTAL.

2. Aigpkeia: Aildpkeia: 75 AettTd.
3.'Eviaon: XaunAn.

4. Agitovpyia ekuabnong: .
SMART ItoXOI:

1. ITOXOG KAPSIAKAS CLXVOTNTAC:
40-50% TnG péyiotng HR

2. AioBavopal Rpepoc: 3-5

3. EAaxioTeg Beppibeg TTOL
kaiyovTal: 120

4. Avarvor): KavoVvIKOg
AVATTIVELOTIKOG KOKAOG (2:4:1)

1. ITOXOG KAPSIAKAC oLXVOTNTAG:
40-50% TnG péyiotng HR

2. AicBdvopal npeuog: 3-5

3. EAGxIOTEG Beppibeg TTOL
kaiyovtal: 120

4. AvaTvor): Kavovikog
AVATIVELOTIKOG KUKAOG (2:4:1)

Fevika, oTOX0G KapSiakob puBuoL: 45-55% TNg péyiotng HR
AloBavopal evSIapEPOV Kal KivnTPO.

Emimmedo ayxoug: @a 1o peTpnooupe Pe To STAI State-Trait Anxiety
Inventory Tplv ammo TNV TMAOTIKA EPAPUOYH KAl JETA TNV TTIAOTIKN
epappoyn. Kata tn Sidpkeia TV ouvedpliwy, 6a
XPNOIUOTIOINCOLKE HOVO 1 OTOIXEIO ALTOL TOL KATAAOYOUL

("AlcBdavoual Mpeuog") yia va To afloAoynoouue o€ KAiPaka

Likert 1-5 oTnv apxn Kai oTo TEAOG TNG TAENG. (1= kaBoAov, 5=
TTANPWG)
XwpNTIKOTNTA TIVELUOV®V: (2:4:1) (EvavTi TNG avaTtivong AOyw
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ERSopada PN Teile

p

1

Tovedpia
2

MAaiolo kKaBopIoHoL

OTOXWV

ERSouadiaia opoonua: OAOKANPDOTE 2 CLVESPIEG.
MNapakoAovBnon MEooddouv: ERSouddal.
4.'Eviaon: 4-5 (EAappid TpooTiabeial).

1. ToTTog doknonNng: 1. ITOXOG KAPSIAKWY TTAAUGV: 45-
- ZOVTOVIOUOG: 5 Aetttd. 55% TNG YéyIoTNG KAPSIAKAG

- Kapbiompotovnon: oLXVOTNTAG

MNpoBépuavon 5 AeTTTd. 2. AioBavopal Rpepoc: 3-5
KaBobnyouvuevog 3. EAaxioTeg Beppibeg TTOL
aLTOoXESIAOTIKOC XOPOCG 15 kaiyovTal: 120

AETTTA. 4. AvATIVOr): EKTETAPEVOC KOKAOC

-'Opbieg acaveg yia Tn Sbvaun avanvong (4:6:2)
TV KATW AKPWYV, 20 AeTTTd.

- KaBioTég aocdveg yia Tnv
KIVNTIKOTNTA TV AV AKPWV KAl
TNG OTTOVSLAIKAG OTAANG, 10
AETTTA.

- AcAveg yia Tn SLvaun ToL
KopuoL, 10 Aetttd

- Epyacia avarmvong kai
KaBodnyouvuevn xaAdpwaon -10
AETTITA.

2. Aidpkela: Aldpkela: 75 AettTd.
3.'Eviaon: XaunAn.

4. AeiTovpyia ekuatnong: .

1. ToTTog doknong: 1. LITOXOG KAPSIOK®V TTAAUQV: 45-
- ZOVTOVIOUOG: 5 AettTd. 55% NG YEYIoTNG KAPSIAKNG

- Kapébiomrpomrovnon: oLXVOTNTAG

MNpoBépuavon 5 AertTd. 2. AicBdvopal npeuog: 3-5
KaBobnyouvuevog 3. EAGxIOTEG Beppibeg TTOL
avTOOoXeSIAOTIKOG X0POG Yia 10 kaiyovTal: 120

AeTTTa. 4. AvaTTvor): eKTETAPEVOG KOKAOG

- ACAVEC YIa TNV KIVNTIKOTNTA TNG | AvaTivoNng (4:6:2)

OTTOVSLAIKAG OTAANG KAI TV AV

akpwv, 15 Aemtd. Xphon Tov

NAIOKOUL XAIPETIOHOL (Surya

Namaskar).

-'OpBieg kal KaBIOTEC

ICOPPOTINTIKEG ACAVEG LE

mapTevép, 30 AeTa.

- Epyaoia avamvong kal

KaBodnyouvuevn xaAdpwon -10

AeTTTa.

2. Aiapkeia: AiIdpkeia: 75 AettTd.

3.'Eviaon: XaunAn.

4. Aeitovpyia ekuAbnong: .

1. SMART LtOXO!I:
Fevika, oTOX0G Kapsdiakob puBuoL: 50-55% TNG péyioTng HR
Na aiocBdveoTe OTI EVEIAPEPEDTTE, OTI EVOWUATWVEDTE OTNV
opAda Kal OTI EXETE KivNTPA.
EmitreSo ayxoug: ©a 1o yetprnoovpe pe 7o STAI State-Trait Anxiety
Inventory Tipiv atmo TNV TMAOTIKR EPAPUOY KAl JETA TNV TTIAOTIKN

epappoyn. Kata 1n Sidpkeia TV oubvedpiwy, 6a
XPNOIUOTIOINCOLKE HOVO 1 OTOIXEIO ALTOL TOL KATAAOYOUL
("AlcBdavoual Mpeuog”) yia va To afloAoynoouue o€ KAiPaka
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ERSopasda

3

Tuvedpia
1

Iuvedpia
2

MAaiolo kKaBopIoHoL

OTOXWV

- X@pNTIKOTNTA TIVELUIOVAV: (2:4:1) (EvavT TNG AVATIVONG AOY®
OTPEG), N EVA BEATIOUEVO ETTITTESO E EKTETAUEVO KOKAO AVATIVONG
(4:6:2), pe 181aiTELN TIDOTOXI OTN UAKPA EKTTVOL.

2. ERSopadicia opoonua: OANOKANPWOTE 2 CLVESPIEG.
3. MapakoAobBNoN TTPOOS0L: OUASIKO NUEPLOAOYIO OTTWGS TTEPIYLAPETAI

TTAPATTAVE.

4.'Evraon: 5-6 (Métpial).
1. Tommog doknong:
- ZOVTOVIOUOG: AlOAOYICUOG 5
AETTTA.

- Kapéiommpomoévnon:
MNpoBépuavon 5 Aertrd.
KaBobnyouvuevog
aLTOOXESIAOTIKOC XOPOg 15
AETTTA.

- ACAVEC YIa TNV KIVNTIKOTNTA TV

XEQIV, TV WUWVY KAl TOL ALXEVA,

10 AettTd.

- ACAVEC YIA TNV KIVNTIKOTNTA TNG
oTTOVELAIKAC OTAANG, TNV
ICOPPOTTIA KAl TN SLVAUN TOL
KOPHOUL, 20 AeTTTd

- KaBioTég aocdveg yia eLALYICIQ,
10 AemTd.

- Epyaocia avarmvong kai
kaBobdnyoLpevn xaAdpwon, 10
AETTTA.

2. Aidpkela: Aldpkela: 75 AettTd.
3.'Eviaon: pyétpia.

4, Aeitovpyia ekudbnong: .

1. Tomog doknong:

- LOVTOVIOUOG: 5 AeTTTd.

- Kapblommpomovnon: 5 AettTa.
ALVAUIKO TTEPTTATNUA 15 AeTTTA.
-'Opbiec acdveg yia IcoppoTTia,
15 ettt

- AcAveg yia Tn SLvaPn TV KATW
akpwv, 15 AettTa.

- Aodveg yia evAvyioia, 10 AertTa.
- Epyaoia avamvong kal
KaBodnyouvuevn xaAdpwon -10
AeTTTa.

2. Aiapkeia: AiIdpkeia: 75 AettTd.
3.'Eviaon: pyétpia.

4. Aeitovpyia ekuAbnong: .
1. SMART LtOXO0I:

1. ITOXOG KAPSIAK®Y TTAAP®V: 50-
55% TNG YéyIoTNG KAPSIAKAG
oLXVOTNTAG

2. AioBavopal npegpog: 3-5

3. EAaxioTeG Beppibes TTOL
kaiyovTal: 120

4. AvaTivor): eKTETAPEVOC KOKAOG
avamnvong (4:6:2)

1. ITOXOG KAPSIAK®WY TTAAUV: 50-
55% NG YéyioTng KapSIaKAG
oLXVOTNTAG

2. AioBavopal npepog: 3-5

3. EAaxioTeG Oeppibes TTOL
kaiyovtal: 120

4. AvaTIvor): eKTETAPEVOC KOKAOC
avanvong (4:6:2)

Fevika, oTOX0G Kapsdiakob puBuoL: 50-55% TNG péyioTng HR
Na aiocBdveoTe evOIa@EPOY, VA EVODUATOVEDTE OTNV OpAda Kal

va EXETE KiVNTPOQ.

EmitreSo ayxoug: ©a 1o yetprnoovpe pe 7o STAI State-Trait Anxiety
Inventory Tipiv atmo TNV TMAOTIKR EPAPUOY KAl JETA TNV TTIAOTIKN

epappoyn. Kata 1n Sidpkeia TV oubvedpiwy, 6a
XPNOIUOTIOINCOLKE HOVO 1 OTOIXEIO ALTOL TOL KATAAOYOUL
("AlcBdavoual Mpeuog”) yia va To afloAoynoouue o€ KAiPaka
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ERSopasda

4

Tuvedpia
1

Tovedpia
2

MAaiolo kKaBopIoHoL

OTOXWV

- X@pNTIKOTNTA TIVELUIOVAV: (2:4:1) (EvavT TNG AVATIVONG AOY®
OTPEG), N EVA BEATIOUEVO ETTITTESO E EKTETAUEVO KOKAO AVATIVONG
(4:6:2), pe 181aiTELN TIDOTOXI OTN UAKPA EKTTVOL.

2. ERSopadicia opoonua: OANOKANPWOTE 2 CLVESPIEG.
3. MapakoAobBNoN TTPOOS0L: OUASIKO NUEPLOAOYIO OTTWGS TTEPIYLAPETAI

TTAPATTAVE.

1. Tommog doknong:
- ZOVTOVIOUOG: AlOAOYICUOG 5
AeTTTA.

- KapSiomrpomovnon: 5 Aemta.
KaBobnyouvuevog
aLTOOoXESIATTIKOC XOPOC yia 10
AETTTA.

- Vinyasa flow (Surya Namaskar)
YIO KIVNTIKOTNTA, 15 AeTTTC
-'Opbiec aocdveg yia IcoppoTTia
kal Sbvapn, 20 AettTd.

- KaBioTtég aodiveg yia evALYICIa,
10 AettTd.

- Epyacia avarmvong kai
KaBodnyouvuevn xaAdpwaon -10
AETTTA.

2. Aldpkela: AIGpKelQ: 75 AeTTTA.
3.'Eviaon: yéTpia.

4. AeiTovpyia ekuatnong: .

1. ToTToC dloknong:

- LOVTOVIOUOG: AIGAOYIOUOG 5
AETTITA.

- Kapélomrpotmrovnon:
MNpoBépuavaon 5 AeTTTd. ALVAPIKO
mepTaTNUa 10 AeTtTd.

- ACQAVEG YIa TNV KIVNTIKOTNTA TNG
OTTOVSLAIKAG OTAANG 10 AeTTTa.

- Acaveg yia Tn SLvaun Tov
KOPUOUL Kal TNV IcoppoTria, 30
AETTTA.

- ACQAVEG YIa eLALYICIa 5 AeTTTA.

- Epyaoia avamvong kal
KaBodnyouvuevn xaldpwon -10
AeTTTAL.

2. Aigpkeia: AiIdpkeia: 75 AettTd.
3.'Eviaon: pyétpia.

4. Aeitovpyia ekuabnong: .
1. SMART LtOXO0!I:

1. ITOXOG KAPSIAK®Y TTAAP®V: 50-
55% TNG YéyIoTNG KAPSIAKAG
oLXVOTNTAG

2. AioBavopal Npepog: 4-5

3. EAaxioTeG Beppibes TTOL
kaiyovTal: 120

4. AvaTivor): eKTETAPEVOC KOKAOG
avamnvong (4:6:2)

1. LITOXOG KaAPSIaK®V TTAAP®V: 50-
55% NG YéyIoTNG KAPSIAKAG
oLXVOTNTAG

2. AilcBdvopal npeuog: 4-5

3. EAGxIOTEG Beppideg TTOL
kaiyovtal: 120

4. AvaTIvor): eKTETAPEVOC KOKAOC
avanvong (4:6:2)

Na eKTEAEITE ETTITUXG OAECG TIGC ACKNTEIG TNG CLVESPIAG HE
TPOTIOTTOINCEIG OTAV Eival ATTAPAITNTO.
AIOOAVEDTE IKAVOTTIOINUEVOI, EVOWUATWUEVOI OTNY OUASA KAl E

KivnTpQ.

EmitreSo ayxoug: ©a 1o yetprnoovpe pe 7o STAI State-Trait Anxiety

Inventory Tipiv atmo TNV TMAOTIKR EPAPUOY KAl JETA TNV TTIAOTIKN
epappoyn. Kata 1n Sidpkeia TV oubvedpiwy, 6a
XPNOIUOTIOINCOLKE HOVO 1 OTOIXEIO ALTOL TOL KATAAOYOUL
("AlcBdavoual Mpeuog”) yia va To afloAoynoouue o€ KAiPaka
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EBSopoSa 20va6plo

Tuvedpia
2

2.1.6 Inquirium

- X@pNTIKOTNTA TIVELUIOVAV: (2:4:1) (EvavT TNG AVATIVONG AOY®
OTPEG), N EVA BEATIOUEVO ETTITTESO E EKTETAUEVO KOKAO AVATIVONG
(4:6:2),

JE 161QiTEPN TTOOCOXN OTN PAKEA EKTTVON).

2. ERSopadicia opoonua: OANOKANPWOTE 2 CLVESPIEG.
3. MapakoAobBNoN TTPOOS0L: OUASIKO NUEPLOAOYIO OTTWGS TTEPIYLAPETAI

'ITC]pO'I'I'OVCO

1. TOoTTOCQ ooKnong
- ZOVTOVIOUOG: 5 Aetttd.

- Kapélomrpotmovnon:
MNpoBépuavon 5 Aetrrrd.
KaBobnyouvuevog
aLTOOoXESIAOTIKOC XO0POg 15
AETTTA.

- ACAVEC YIa TNV KIVATIKOTNTA TV
loxicov 15 AeTtTd. Xprion Tou
XaipetiopoL Tov Peyyapiov
(Chandra Namaskara), 15 Aettrd.
- AcAveg yia Tn SLvaPn TV KATW
dkpwv 10 Aetrta.

- AcAveg yia evAvyIoia, 10 AeTTTa.
- Epyacia avarmvong kai
kaBobdnyoLpevn xaAdpwon, 10
AETTTA.

2. Aldpkela: AIGpKelQ: 75 AeTTTA.
3.'Eviaon: TToOKANTIKN.

4. AeiTovpyia ekgatnong: .

1. Tommog doknong:

- LOVTOVIOUOG: AIGAOYIOUOG 5
AeTTTAL.

- Kapélomrpotmrovnon:
MNpoBépuavon 5 AeTTTd. ALVaApIKO
ePTTATNUA 15 AeTTTd.

-'Opbiec acdveg yia IcoppoTTia,
10 Aertta.

- AoAveg yia Tn SLvapn TV Avw
AKPWV 5 AetTTa.

- Acaveg yia Tn SLvaun Tov
KOPUOU, 15 AetrTa.

- ACAVEG YIa TNV €LALYICIA TV
loxicov, 10 AetrTd.

- Epyaoia avamvong kal
KaBodnyouvuevn xaldpwon -10
AeTTTAL.

2. Aildpkeia: AIGpKela: 75 AeTTTa.

3. 'Evraon: TooKANTIKH.

4. Ageitovpyia ekgabnong: .

2.1.6.1 EmMoOKOTNON MPOYPAHUHATOG KATAPTIONG
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1. ITOXOG KAPSIAKAS cLXVOTNTAC:
50-60% TnNG uéyiotng HR

2. AicBdavopal Npeuoc: 4-5

3. EAaxioTeg Beppibes TTOL
kaiyovTal: 120

4. AvaTvor): eKTETAPEVOC KOKAOG
avamnvong (4:6:2)

1. AloTNPNOTE £vav KAPSIaKO
PLOPO 100 - 130 BPM peTAgL TV
PAcEwY 2-4.

2. AilcBdvopal npeuog: 4-5

3. EAGXIOTEG Beppidbeg TTOL
kaiyovtal: 120

4. AvaTIvor): eKTETAPEVOC KOKAOC
avanvong (4:6:2)

TiT\og TpoypAupaTog ITpwua Pilates
KATAPTIC



ITOXOG TOL TTPOYPAUHATOG - e ALENON TNG PULIKAC SOVAUNG

OTOX0G e ALENON TN 0TABEPOTNTAC

e BeATicoon TV emTéSwY TTAPAKiVNONG YIA CLUWETOXN
0€ OWUATIKEC 50ACTNEIOTNTEG YEVIKA

Alapkeia YoxvoTtnTta: 2 popic/epdoucda
Aldpkela kABe cuvedpiag: 45-60 Aemtd
Aldpkela TNG Tapéupaonc: 5 RSoPadeg

Opdada-oroxog HAikia: 55+

DONO: .

Xwpa: Kotrpog

KataoTaon vyeiag: Agv uTtapxoLy coRapd TTPORANUATA
vyeiag pe PACIKA KIVNTIKOTNTA

dopnti(-£g) cvokevn(-£G) Smartwatch

2.1.6.2 Aetrropepcic efSopadiaieg ovvedpieg KarapTiong

AenrTopépEleg AoKNOoNG ITOXOI BACICHEVOI O€
Sedopéva

MAaicio kaBopIGuoH 1. SMART X1OXO!I: ETIITUXNG EKTEAECT OAWV TV ACKNTEWDY TNG
OTOX®V oLVESPIAG E TPOTTOTTOINTEIG OTAV €ival ATTAPAITATO.
2. ERSopadiaia opoonua: NapakoAovBnaoTe kai TIg SLO
epSopadiaiec ocuvedpieg.
3. MapakoAobBNCN TTPOOSOL: MEXPI TO TEAOG TNG CLVESPIAG 2, Ol
OULUETEXOVTEC Ba TTPETTEl VA Eival € BEON VA EKTEAOLY CWOTA
Baocikég aoknoelg Pilates (AyOTEPO TEXVIKES).
4.'Evraon mapakoAobOnonc: Borg
ERSouada PIN%Teilel 1. Tomog doknong: Pilates 1. ITOX0OG KAPSIaKmY
1 1 (doknon oTo TTATWUA) TTAAUV: 40-45% TNG WEYIOTNG

2. Aigpkeia: AiIdpkeia: 45 AettTd. KapSIOKNG cLXVOTNTAC
3.'Evraon: 40-45% MHR 2. Kapéveg Beppideg: 100-
4. AeiTovpyia ekgatnong: . 110kcal

5. EEommAIouOG: EEOTTAICUOG:
TAIVIEC aAVTIOTAONG

Iuvedpia 1. Tormog doknong: Pilates 1. ITOXOG KapSIaKyV

2 (Goknon oT1o TTATWUA) TTAAUQV: 40-45% TNG PEYIOTNG
2. Aiapkeia: Aldpkeia: 45 AettTd. KapSIOKNG cLXVOTNTAC
3.'Evraon: 40-45% MHR 2. Kapéveg Beppideg: 100-
4, Aeitovpyia ekuabnong: . 110kcal

5. EEomMAIouoG: EEoTTAICUOG:
Talvieg avtioTaong
MAaiocio kaBopioHoL 1. SMART LtOx0I: AGENCN TNG SLOKOAIAG PE TNV EVOWDUATOON
OTOX®V eEANAPP®V AATAP®Y (2-3kg) Kal elcaywyr EAAPE®C TTIO SOOKOARY
TTAPOAAAY®V TV ACKNCEWY TNG TIPONYOLLEVNG eRSOUASAC.
2. ERSopadiaia opoonua: NapakoAovBnaoTe kai TIg SLO
epSopadiaiec ouvedpieg.
3. MapakoAovONon TMEOOS0L: OI CUUUETEXOVTEG EKTEAOLY 8-12
ETAVAANWEIG PE TOLG AATHPEG KAl ALEAVOLV TIG EMAVAANWEIG (12-
15) yia TIG AOKACEIG WE TIC TAIVIEC AvTioTAoNG.
4.'Eviaon mapakoAobonong: Borg
EpSopada iNVATe]le 1. Tomog doknong: Pilates 1. I1OX0GC KAPSIAKoL pLOUOL:
2 1 (Goknon oTto TTATWUA) 45-50% NG péyiotng HR
2. Aildpkeia: AIGpkela: 45 AeTTTa.
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Touvedpia
2

MAaicio kaBopiopoL
OTOXWV

| E L LB TuveSpia
3 1

Iuvedpia
2

MAaicio kaBopioHoL
OTOX®WV

ERSopada PiETeIle]
4 1

Iuvedpia
2

3.'Evraon: 45-50% MHR 2. Kapéveg Beppideg: 110-

4. AeITovpyia ekgatnong: . 120kcal

5. EEomAIcuOG: kg.

1. Tomog doknong: Pilates 1. ITOX0G KApSiakoL pLBPOUL:
(Goknon oTto TATWUA) 45-50% NG péyiotng HR

2. Aidpkeia: AIGpkela: 45 AeTtTd. 2. Kapéveg Beppideg: 110-
3.'Evraon: 45-50% MHR 120kcal

4. Agitovpyia ekgabnong: .
5. EEommAIouOG: kg.
1. SMART LtOx0l: EIcAyeTe UEQIKEG AOKNOEIGC 0PBOOTATCIAG E TN

XPNON WIAG PTTAAAC YOUVAOTIKAG (65-75cm) yia othpién.

2. ERSopadiaia opoonua: NapakoAovBnaoTe kai TIg SLO
epSopadiaiec ouvvedpieg

3. MapakoAobBNoN TTPOOSOL: MEXPI TO TEAOG TNG SELTEPNG
oLVESPIAG Ol CLUPETEXOVTEG Ba EOIKEIDOOLY UE ATTAEG TEXVIKEG
aokNoec 0pBIag kal Ba eival oe BEoN vVa EKTEAETOLY TOLAAXIOTOV
8 emMAVAANWEIG PE TNV LTTOOTNAPIEN TNG UTTAAAG YOUVAOTIKNG.
4.'Evraon mapakoAobOnong: Borg

1. TOTOG dloknong: MIAGTEG 1. ITOX0G KApSIaKwV
(doknon oTo TTATWUA KAl 0pB0Ia) | TTAAU®V: 50-55% TNG YEyIoTNG

2. Aidpkeia: Aiapkela: 50 AettTad. KAPSIAKNG cLXVOTNTAG
3.'Evraon: 50-55% MHR 2. Kapéveg Beppibeg: 120-
4. AeiTovpyia ekgatnong: . 130kcal

5. ECommAicuog: (2-3kg), Tarvieg

avTioTaong.

1. TOTOG dloknong: MIAGTEG 1. I1OX0G KApSIaKkwV
(doknon oTo TTATWUA KAl 0pB0Ia) | TTAAU®V: 50-55% TNG YEyIoTNG
2. Aiapkela: Aidpkela: 50 AettTd. KapSIOKNG cLXVOTNTAG
3.'Evraon: 50-55% MHR 2. Kapéveg Beppideg: 120-
4, Agitovpyia ekuabnong: . 130kcal

5. E€ommAiIopog: (2-3kg), Talvieg

avTioTaong.
1. SMART LtOX0I: BeATicooNn TNG ICOPEOTIAG KAl TNG
oTaABEPOTNTAG, UE TNV EI0AYWYH AOKNCEWY 0pO0CTACIAG e £va
O8I e TN xpNon iag umraAag fitball (65-75cm) yia othpién.

2. EBSopadiaia opoonua: Napakohov®noTe Kai TIG SLO
epSopadiaiec ouvvedpieg

3. MapakoAoLONGCN TTPOOSOL: MEXPI TO TEAOG TNG CLVESPIAG 2, Ol
OULUMETEXOVTEG Ba TTEETTEl VA Eival o€ BEoN VA ALENTOLY TIG
ETTAVAAAWYEIC OTIC AOKNOEIC 0p800TACIAG TTOL TTAPOLOIACTNKAV
TNV TTPoNYyoLUEevN epdouada (10-12) kal va eE0IKEIOOLY E TIG
QOKNCTEIC e Eva TTOSI.

4,'Eviacn mapakoAobBnong: Borg

1. ToTOC Aoknong: MAATEC 1. ITOXOG KapSIaKV
(Goknon oto MATWUA KAl 0pBIa) | TTaAuV: 50-60% TNG PEYIoTNG

2. Aidpkeia: AiGpkeia: 55 AettTa. KAPSIAKNAG cLXVOTNTAG
3.'Evraon: 50-60% MHR 2. Kapéveg Beppideg: 130-
4, Aeitovpyia ekuabnong: . 140kcal

5. E€omrAiouoG: (2-3kg), Tavieg

avriotaong.

1. Tomog doknong: MAATEG 1. ITOX0G KAPSIAKNG

(Goknon oto MATWUA KAl 0pBia) | cuxvoTnTacg: 50-60% TNG
2. Aildpkeia: AiGpkela: 55 Aeta. péyiotng HR

3.'Evraon: 55-60% MHR 2. Kapéveg Beppideg: 130-
4. Aeitovpyia ekgabnong: . 140kcal
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5. E€ommAIopoG: (2-3kg), Talvieg
avtioTaong.

MAaicio kaBopiopoL 1. SMART L1OX0I: BeATiooON TNG ICOPPEOTTIAG KAl TNG OTABEPOTNTAG
OTOX®V TOL KOPUOU, UE TNV EI0AYWYN AOKNTEWY £€6APOLG WE TN XPNoN
pIag praAac fitball (65-75cm) yia Tnv abEnon TNG SLOKOAIAGC.
2. ERSopadiaia opoonua: NapakoAovBnaoTe kai TIG SLO
epSopadiaiec ouvvedpieg
3. MapakoAobBNoN TTEOOS0L: (2-3) evog oeT (N SuokoAia Ba
avfaveral otadliakd).
4.'Evraon mapakoAobOnonc: Borg
1. Tomrog doknong: MAaTEG

ERSopada PINZLTeIle] 1. I1OX0G KAPSIAKNG

5 1 (Goknon oTo MATWUA KAl 0pBia) | cuxvoTnTag: 50-60% TNG

2. Aildpkeia: Aiapkeia: 60 AeTTTa. pEyIoTnG HR
3.'Evraon: 50 - 60% MHR 2. Kapéveg Beppideg: 140-
4. AeiTovpyia ekgatnong: . 150kcal
5. ECommAicuog: (2-3kg), Tarvieg
avtioTaong.

Iuvedpia 1. TOTOG dloknong: MIAGTEG 1. ITOXOG KAPSIAKAG

2 (doknon oTo TTATWUA Kal 6pBIa) | cuxvoTnTag: 50-60% TNG
2. Aiapkela: Aldpkela: 60 AeTTTd. péyloTng HR
3.'Evraon: 50 - 60% MHR 2. Kapéveg Beppideg: 140-
4. AeiTovpyia ekuadnong: . 150kcal
5. ECommAicuog: (2-3kg), Tarvieg
avTioTaong.

2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia
2.1.7.1 EmMoKOTNON MPOYPAUHATOG KATAPTIONG

TiTAOG TTPOYPAHHATOG Silver Smart Pilates
KATapTiong

ITOXOG TOL TIPOYPAHHATOG - O1 OTOXOI TOL EKTTAISELTIKOL TTPOYPAUUATOG €ival:

OTOXOG e BeATicoon TNG CLUPOPPWONG KAl TV
ATTOTEAEOPATRV PEC TNG XPNONG £ELTTVV
OLOKELQV, OTTWG £va EELTTVO POAOI/PEAXIOAL

e BeATI®OON TNG CLVAICONUATIKAC ELNUEPIAG.

e BeATICOON TNG ICOPPEOTTIAC KAl TNG SLVAUNG.

e BeATIcOON TNG KAAAG OTACNC TOL CWPATOG.

Aiapkeia YoxvoTtnTta: 2 popéc/epdoucda.
Aldpkela kaBe ouvedpiag: 60 AettTd.
Aldpkela Tapeppaong: 5 epdopddeg.

Oupada-ocroxog HAKia: petafd 55 kai 85 eTcov

DOAO: YLVAIKEG

Xowpa: lomavia

Kataotaon vyeiag: Paoikr) kivnTikoTNTA KAl OXI coPapd
TTPOoPRAAUATA LYEIAC.

Ddopntn(-£g) cvokevn(-£g) Samsung Galaxy Watch Active (TBC)

2.1.7.2 Aetrropepcic efSopadiaieg ovvedpieg KaTtapTiong

AemTopépeleg Aoknong ITOX0! BACIOHEVOI O€
S5edopéva
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MAaicio kaBopiopHob
OTOXWV

ERSouada PiNZLSelle

Tovedpia
2

MAaicio kaBopiopHob
OTOX®WV

ERSouasda Pi%ZLTelle
2 1

Iouvedpia
2

. SMART Xtoxo0I:

e 1TOXOG KAPSIAKNG OLXVOTNTAG: OTOXOG Eival va

Sdlatnpnoete 1o 50-60% TNG PEYIOTNG KAPSIAKAG

oLXVOTNTAG.

Emimedo ayxoug: 6a TapakoAoLBEITAl e TO EELTTVO POAOI
KAl TN XPNon TNG KAIMAKAS AvTIAAURAVOUEVOL AyXoLg (PSS-

14).

o Kapéveg Beppideg: 150 Kecal ava ovvedpia

. EBSouadiaia opoonua: ZOPTTANPWOTE 2 CLVESPIES

. MapakoAobBNoN TPodSoL:

e [lapakoAoLONGCN TNG 5PACTNEIOTNTAG WE TNV "KAiUaKa

aflohoynong Smiley" (TTpTN, evEIAUETN KAl TEAELTAIA

ouvedpia TNG TapEURACNG

®  JOUUETOXN/UN CLUPETOXN).
€TAO0TE TNV KAiuaka Borg.

.'Evraon mapakoAovBnong. E
. TOTTOC AoKNONG: ICOPPEOTTIA
e |COPPOTIA OTATIKWY KAl
SLVAUIKGY
e TIPOOTIBEUEVN AvTIANwN
. Alapkela: Aldpkela: 60 AeTTTd
. ‘Bvraon: xaunAn
. A&iTovpyia ekudbnong: .
. TOTTOC AoKNONG: evKIVNTia
e AANayn kartevObuLvoNng,

— N OWN

stop-and-go, step-off amo

TIG YPQUMES
e JIKAAEC KAl TIAATPOPUES
. Alapkela: Aldpkela: 60 AeTTTd
. ‘Bvtaon: xaunAn
. A&iITovpyia ekudbnong: .
. SMART Z1ox0!1:

> 0N

YTOXOG KAPSIaKAC
oLXVOTNTAG: OTOXOG &ival va
Slatnpnoete To 50-60% NG
HEYIOTNG KAPSIAKAG
oLuxvoTNTAG.

Emitredo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppibec: 150 Keal
YTOXOG KAPSIaKAC
oLXVOTNTAG: OTOXOG &ival va
Slatnpnoete To 50-60% TNG
HEYIOTNG KAPSIAKAC
oLXvOTNTAG.

Emitredo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppibec: 150 Keal

e JTOXOC KAPSIAKAS OLXVOTNTAG: OTOXOG Eival va

Slatnpnoete To 50-60% TNG PEYIOTNG KAPSIAKAGS

oLXVOTNTAG.

e Emimmebo ayxoug: O6a mapakoAovBeital ammod To £ELTTVO POAOI
o Kapéveg Beppideg: 150 Kcal ava ovvedpia

. EBSopuadiaia opodonua: ZUPTTANPWOTE 2 CLVESPIEG

. MapakoAoLOBNoN TTPOOSOL:

®  JOUUETOXA/UN CLPPETOXN.

. Evraon mapakoAobbnong. EEetaioTe TNV KAiuaka Borg.

. Tomog doknong: evAvyicia/
oTaBepOTNTA
e ROM ioxioL / Bopaka
e  ALVAUIKEG KIVAOEIG
2. Aildpkela: Aigpkela: 60 AeTTTd
3.'Evraon: xaunAn
4. Ageitovpyia ekgabnong: .
1. TOTOC AoKNONG: AEITOLPYIKA
Sbvapun
e Aoknoeg Gymstick

e AOvaun TaxLTNTAG (TAIVIEC

avriotaong)
e  MéiyioTn evepyoTtToinon
Tou Glut.
2. Aidpkela: Aigpkela: 60 AeTTTd
3.'Evraon: xaunAn
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YLTOXOG KAPSIAKNG
oLxvOTNTAG: OTOXOG Eival va
Slatnpnoete To 50-60% TNG
HEYIOTNG KAPSIOKAC
oLXvoTNTAG.

Emitredo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppideg: 150 Keal
ITOXOC KAPSIAKNG
oLxvOTNTAG: OTOXOG €ival va
Slatnpnoete 1o 50-60% TNG
HEYIOTNG KAPSIAKNG
oLxvoTNTAG.

Emitredo ayxoug: 26 - 50
Kapéveg Beppideg: 150 Keal



4. AgITovpyia ekgatnong: .

MAdicio kaBopIouoL 1. SMART LtoxO0!I:
OTOXWV - LTOXOG KAPSIAKNS OLXVOTNTAG: OTOXOG Eival Va
Sdlatnpnoete 70 50-60% TNG PEYIOTNG KAPSIAKAG CLXVOTNTAG.
- Emimedo ayxoug: 6a TapakoAoLBEITAl e TO EELTTVO POAOI
Kal TN XeNon TNG KAIUAKAS AVTIAGURAVOUEVOL AyXoug (PSS-14).
- Kapéveg Beppideg: 150 Kcal ava cuvedpia
2. ERSopadicia opoonua: VPTTANPWOTE 2 CLVESPIES
3. MapakoAobONoN TTPOOSOL:
- MNapakoAobBnon TNG 5paCTNEIOTNTAG HE TNV "KAiUaka
aflohoynong Smiley" (TTeTN, evEIAUETN KAl TEAELTAIA CLVESPIC
NG mapéppacng
s ZOYMETOXT/UN CLPUETOXN).
4,'Eviaon mapakoAobOnong. EEetaoTe TV KAiuaka Borg.
T It TuveSpia | 1. TOTTOC AOKNONG: ICOPPOTTIA ITOXOG KAPSIAKNG
3 1 e |COPPEOTIA OTATIKAG KAl oLXVOTNTAG: OTOXOG &ival va

SLVAUIKAC Slatnpnoete To 50-60% NG
e TIPOOTIOEUEVN AvTIANWN HEYIOTNG KAPSIAKAG
2. Aiapkela: AIdpkela: 60 AeTTTd oLxvoTNTAG.
3.'Eviaon: xaunAn Emitredo ayxoug: 26 - 50
4. Acitovpyia ekgabnong: . Kapéveg Beppibec: 150 Keal
Ivvedpia | 1. TuTOG AokNOoNG: ELKIVNOIa YTOXOG KAPSIaKAC
2 e AANayn kartevObuLvoNng, oLXVOTNTAG: OTOXOG &ival va
stop-and-go, step-off amd | Siatnpnoete 1o 50-60% TNC
TIC YOQUMES HEYIOTNG KAPSIAKAC
e JIKAAEC KAl TIAATPOPUES oLXvOTNTAG.
2. Aldpkela: Aigpkela: 60 AeTTTd Emimedo ayxoug: 26 - 50
3.'Eviaon: xaunAn Kapéveg Beppibec: 150 Keal
4. Ageitovpyia ekuabnong: .

MAqiolo kKa®opIoHOoL 1. SMART ZtoXO0!I:
OTOXWV - YTOXOG KAPSIAKAG oLXVOTNTAG: OTOXOC Eival va SIaTnPNOoETE TO
50-60% TNG pEYIOTNG KAPSIAKAG cLXVOTNTAC.
- Emitred0 dyxoug: Ba mTapakoAoLBEiTal aTro TO £ELTTVO POAOI
- Kapéveg Beppibec: 150 Kcal ava ouvedpia
2. ERSopadicia opoonua: TVPTTANPWOTE 2 CLVESPIEG
3. NMapakoAovOnon TMEOOSoL:
- YOMUETOXN /N CLPUETOXN.
4.'Evraon mapakoAobBnong. E€etaoTe TNV KAipaka Borg.
LGB Tuvedpia | 1. TOTTOG AoKNONG: eLALYICIA/ YLTOXOG KAPSIAKNG
4 1 oTaBepOTNTA oLxvOTNTAG: OTOXOG gival va

e ROM ioxiov / Bopaka Slatnpnoete 1o 50-60% TNG
e  AULVAUIKEG KIVAOEIG HEYIOTNG KAPSIAKNG
2. Aildpkela: Aigpkela: 60 AeTTTd oLXvoTNTAG.
3.'Evraon: xaunAn Emitredo ayxoug: 26 - 50
4. Ageitovpyia ekgabnong: . Kapéveg Beppideg: 150 Keal
Iovedpia | 1. TOTTOG AoKNONG: AEITOLPYIKA YTOXOG KAPSIaKAC
2 Sbvapun oLXVOTNTAG: OTOXOG &ival va
e AOKNOEIG Ue paPbi Slatnpnoete 1o 50-60% TNG
YOUVAOTIKAG HEYIOTNG KAPSIAKNG
e AOvaun TaXOTNTAG (TAlvieG = oLXVOTNTAG.
avTioTaong) EmireSo Ayxoug: 26 - 50
e  MéEyioTn evepyoTtToinon Kapéveg Beppidec: 150 Keal
1oL Glut.

2. Aildpkela: Aigpkela: 60 AeTTTd
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3.'Evraon: xaunAn
4. AgITovpyia ekgaenong: .
MAadiolo Ka®opIoHOoL 1. SMART ItOXOI
OTOX®V - 1TOXOG KaApPSIaKNG CLXVOTNTAG: OTOXOG Eival va SiIaTnPNoETE TO
50-60% TNG pEYIOTNG KAPSIAKAG CLXVOTNTAG.
- Emitred0 Ayxoug: Ba TTapakoAoLBEITAl YE TO EELTTVO POAOI KAl TN
XPNOoN TNG KAIHAKAG avTIAQUPaAvOuevoL Ayxoug (PSS-14).
- Kapéveg Beppibec: 150 Kecal ava ouvedpia
2. ERSopadicia opoonua: VPTTANPWOTE 2 CLVESPIES
3. MapakoAobONoN TTPOOSOL:
- MapakoAoLBNGoN TNS SPACTNEIOTNTAC WE TNV "KAiUaKa
aflohoynong Smiley" (TTeTN, evEIAUETN KAl TEAELTAIA CLVESPIC
NG mapéppacng
- LOPUETOXN/ N CLUKETOXN).
4,'Eviaon mapakoAobOnong. EEetaoTe TV KAiuaka Borg.
Ivvedpia | 1. TuTTOG AokNONG: ICOPPOTTIA YTOXOG KAPSIaKAC
ERSouada [ e |COPPEOTIA OTATIKAG KAl oLXVOTNTAG: OTOXOG &ival va

5 SLVAUIKAC Slatnpnoete To 50-60% NG
e TIPOOTIOEUEVN AvTIANWN HEYIOTNG KAPSIAKAG
2. Aiapkela: AIdpkela: 60 AeTTTd oLxvoTNTAG.
3.'Eviaon: xaunAn Emitredo ayxoug: 26 - 50
4. Acitovpyia ekgabnong: . Kapéveg Beppibec: 150 Keal
Ivvedpia | 1. TuTOG AokNOoNG: ELKIVNOIa YTOXOG KAPSIaKAC
2 e AANayn kartevObuLvoNng, oLXVOTNTAG: OTOXOG &ival va
stop-and-go, step-off amd | Siatnpnoete 1o 50-60% TNC
TIC YOQUMES HEYIOTNG KAPSIAKAC
e JIKAAEC KAl TIAATPOPUES oLXvOTNTAG.
2. Aldpkela: Aigpkela: 60 AeTTTd Emimedo ayxoug: 26 - 50
3.'Eviaon: xaunAn Kapéveg Beppibec: 150 Keal
4, Agitovpyia ekudbnong: .

2.1.8 Vrije Universiteit Brussel
2.1.8.1 EmMoKOTNON TPOYPAUHATOG KATAPTIONG

TiTAOG TTPOYPAHHATOG Moyuaxia VR yia 55+
KatapTion

ITOXO0G TOL TTPOYPAUHATOG - Mapoxn ouvvedpicov VR Boxing Kal UéTpnon TV KIVATRWY,
oT1OXO0G TNG £LXENOTIAG TOL CLOTAPATOG, TNG ELXAPICTNONG, TNG
EVTaong.

Oudada-oroxog HAikiakn oudda petagd 55 kai 65 etcov. POAo 50/50

Ddopntn(-£g) cvokevn(-£g) MNapakoAovBNon kapdiakoL PLBUOL Polar
AKOLOTIKA VR: 3S

2.1.8.2 AetrTopepcic efSopadiaieg ovvedpieg KATtapTIong

AenrTopépsieg Aoknong ITOX0I PACIOHEVOI O€
SeSopéva
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MAaicio kaBopiopHob Ol CLUPETEXOVTEC XPNOIUOTTOIOLY VR YIA TTOWTN POPA. AVAUEVOLLIE
OTOX®V pIa TTEPIOS0 e1I0aywYNG Kal "e€0IKEIDONG" YE ALTA TN VEQ TexVOAOYia.
AVAUEVOLLE OTI Ol CLPUETEXOVTEG Oa ATTOKTNCOLV PEYAADTEQN
AULTOTTEMOIONCN UETA ATTO PEPIKEG CULVESPIEC KAl AVAUEVOLUE VA
METPNOOLUE ALENTN TOL ETITTESOL EVIACNG (KAPSIAKOSG PLOUOG) Kal

TNG AvTIAauPavouevng mTpooTialelac (kAipaka Borg) karta 1n
SIAPKEIT TV TTPOTTOVNTIKGY CLVESPIWV.
ERSouada 1 kai 2
HR peTa&d 50 kar 60%
KAiuaka Borgs peraéd 9 kai 10
ERSopada PV Teile . MNoyuaxia VR
1 1 2. Eicaywyr oTov Tp0TT0

ITOXOG KaPSIaKAG
ouxvoTNTAag: MeTagd 50

XPNOoNG TOL CLOTAUATOCG Kal 60 % TNG YEYIOTNG

VR kapdiakng cuxvotntag. Ol
3. EkTéAEON TOLAGXIOTOV 4 OULUUETEXOVTEG ETTIAEYOLV

SIAPOPETIKWY CeUIVApiV TO 8IKO TOLG £TTITTESO

oTNV EQAPPOYH YIa va EVTAONC OTNV EQAPUOYN

HABETE TIC OWOTEG VR

kivhoelg: Jab, Uppercut, 2. Epwtnuatolodyio IPAQ
Hook, Slam, Knee lift, K.ATT.

Aldpkela: AIdpkela: Aldpkeia KABe
ouvedpiag (1r.x. 45 Aetrta).
TOUTTEQIAAPPAVOUEVNG TNG
TTPoBéPUAVONG KAl TNG
4.'Evraon: O1 XpNOTEG TTIAEyOLY
10 6IKO TOLG €MiTTESO £VTAONG OF
OTTOI08NTTOTE OTOXO

5. TpOTTOG HaBnong: oudda
METAEL 3 Kal 6 ATOUWY avd

ouvedpia

Tovedpia | 1. Muyuaxia VR ITOXOGC KAPSIAKNG

2 2. Aildpkela: Aigpkelia: AIQPKEID ouxvoTnNTag: MeTad 50 kail 60
KABe cuvedpiag (T.X. 45 AeTTTAl). % TNG HEYIOTNG KAPSIAKAG
YOUTTEQIAQUPAVOUEVNG TNG oLXvOTNTAG.
TTPoBEPUAVONG KAl TNG Ol COUUETEXOVTEG ETTIAEYOLY

3. 'Evraon: O1 xpNOTEG eTTIAEyOLY TO 8IKO TOLG £TTITTESO £vTAONG
10 &IKO TOLG emriTTeSO Eviaong yia | OTnv epappoyn VR

OTTOIOVEATTOTE OTOXO YuAeypeva Sebopéva
4, TpdTrog pAbnong: oudda 1. Kivntpo PALMS
METAEL 3 Kal 6 ATOPWY avd 2. Eutrepia raixvidion:
ouvedpia GEQ

3. Xpnon tov

AKOLOTIKGV: SUS

4. Kopepvorrdabea: CSQ-
VR

5. 'Evraon tng PA:
I1O)0C: 9-10

6. Amolavon: PACES

7. Kap&iakog puBuoc;
IWAVTAG OTHBOLG
Polar M400

8. [MpotmovNnTiKn
TPOOoTIABEIQ:
EVEQYEIOKN Sdatravn
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Tuvedpia
3

MAaicio kaBopiopobL
OTOX®WV

ERSopada PiNZI-Teile

1. Muypaxia VR

2. Aildpkeia: AIGpkeia: AIGPKEID
KABe cuvedpiag (.. 45 AeTTTdl).
TouTtrEPINaPPBAVOUEVNG TNG
TPOBEPUAVONG KAl TNG
XaAdPwWoNGg

3. 'Evraon: O1 xpNOTEG ETTIAEyOLY
TO 8IKO TOLG ETTITTESO £vTAONG yIa
OTTOIOVEATTOTE OTOXO

4. TpOTTOG pABnong: opada
HETAEL 3 kal 6 aTOuwY ava
ouvedpia

9. MpotmovNnTiKA
TTPOOTIABEIQ: TTITTESO
EVTaong TTaixvISIion:
XapnAn

ITOXOC KAPSIOKAC
ouxvoTNTAG: MeTad 50 kail 60
% TNG WEYIOTNG KAPSIAKAG
oLxvoTNTAG.
Ol COPUETEXOVTEG ETTIAEYOLV
TO 8IKO TOLG £TTITTESO £viaoNng
oTnV epappoyn VR
YOAeypéva Sedouéva
1. 'Evraon t1ng PA: BORG
KAipaka RPE: 9-10
2. Amolavon: PACES
3. Kapdiakdg pubuog;
IMAVTAG OTROOLCS
Polar M400
4. TpoTtovNnTikn
TpooTAbEIq:
Evepyelakn damavn
5. TpomovnTiKA
TTPoOoTIABEIQ: TTiITTES O
EVTaAONG TTAIXVISIOV

Ol CLUPETEXOVTEC XPNOIUOTTOIOLY VR YIA TTRWTN POPA. AVAUEVOLLIE
HIa TTEPIOS0 elI0ay@yYNG Kal "e€0IKEIdONG" YE ALTA TN VEQ TexVOAOYia.
AVAUEVOLUE OTI O CLUMETEXOVTEC Oa ATTOKTHOOLY HPEYAADTEQN
ALTOTTIEMOIONON UETA ATTO PEPIKEG OULVESPIEC KAl AVAUEVOLUE VA
METPAOOLHE ALENON TOL ETTITTESOL EVTAONG (KAPSIOKOS pLOUOG) Kal
TNG avTIAaupavopevng mpooTialelac (kAipaka Borg) katd 1n
SIAPKEIT TV TTPOTTOVNTIKGY CLVESPIWV.
ERSopada 1 kai 2, HR petagd 50 kail 60%, kAipaka Borg petalt 9 kal
10
1. Muypaxia VR
2. Aildpkela: AiGpkelia: AIQPKEID
KABe cuvedpiag (T1.x. 45 AeTTTA).
ToumepIAappavouévng TG
TTPOBEPUAVONG KAl TNG
3.'Eviaon: O1 XpNoTeC ETMAEYOLY
10 6IKO TOLG emiTeSO Eviaong yla | OTnv epappoyn VR
OTTOIOVEATTOTE OTOXO YuAeypeva Sebopéva
4, TpdTrog pAabnong: oudda 1. 'Eviaon Tng PA:
HETAEL 3 kal 6 aTOuwY ava Y1OX0G: 9-10
ouvedpia 2. Amoilavon: PACES
3. Kapbiakdg pubuog;
IUAVTAG OTRBOLCS
Polar M400
4. TpoTtovNnTikA
TPOOoTIABEIQ:
EveQyEIakn damavn
5. TMpomovnTiKA
ToooTABEIq: ETTITTESO
EVTaong TaixvIiSiov:
EAappica

ITOXOGC KAPSIAKAC
ouxvoTnNTag: MeTad 50 kal 60
% TNG HEYIOTNG KAPSIAKAG
oLxvoTNTAG.

Ol CLUUETEXOVTEG ETTIAEYOLV
10 6IKO TOLG eTTiTTESO EvTaoNg
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Tovedpia
2

MAaiolo KaBopioHoL
OTOX®WV

ERSopada ANV Teile!
3 1

1. Moypaxia VR

2. AiGpkela: Aldpkela: AIGpKea
KABe cuvedpiag (T1.x. 45 AeTTTA).
LOUTTEQIAQPPAVOUEVNG TNG
TTPoBEéPUAVONG KAl TNG
XAAAPWONG

3.'Evraon: O1 xpNOTEG eTTIAEYOLY
TO 8IKO TOLG £TTITTESO £VTAONC YIA
KABe oTOXO

4. TpOTTOG HABNoNG: opdda
HETAEL 3 kal 6 aTOUWY ava
oovvedpia

ITOXOG KAPSIAKAG
ouxvoTnNTag: MeTad 50 kail 60
% TNG HEYIOTNG KAPSIAKAG
oLxvoTNTAG.
Ol COUUETEXOVTEG ETTIAEYOLY
TO 8IKO TOLG £TTITTESO £vTAoNG
oTtnVv epappoyn VR
YuAeypéva Sebopéva:
1. 'Evraon tng PA:
Y10X0G: 9-10
2. AmoAlavon: PACES
3. Kapbiakdg pubuog;
IWAVTAG OTHBOLGS
Polar M400
4. TpoTtrovNnTIKN
TTpooTIABEIQ:;
evepyelakn darmavn
5. TMpomovnTiKA
TTPooTABEIQ: eTTiTTeSO
Evraongc Taixvisiou:
Ehappia

Tnv epdoucada 3 kal 4 avapévoupue OTl Ol CLLUETEXOVTEG Ba
ATTOKTACOLY PEYAADTEQN ALTOTIETTOIBNCN OTN XPNON TNG EIKOVIKAG
TTPAYUATIKOTNTAG £V gival evepyoi. H EvTaon Tou emmTTESOL PUTTOEI
va avfnBei kal o PETPOLPEVOG KAPSIAKOS PLOUOC KABWGS Kal N
avTIAauBavopevn éviaon pmmopel va avénei.

HR peTa&d 60 kar 70%

KAiuaka Borgs petaét 10 kai 12
1. Muypaxia VR
2. Aiapkeia: Aildpkeia: AlGEKEIa
KABe ouvedpiag (1m.x. 45 AetTd).
ToumepIAappavouévng TG
TTPOBEPUAVONG KAI TNG
XAAdPWONGg

3. 'Evraon: O1 xpNOTEG eTTIAEyOLY
TO 8IKO TOLG ETTITTESO £vTACONC yIa
OTTOIOVEATTOTE OTOXO

4. TpOTTOG pABNong: opada
METAEL 3 kal 6 ATOPWY ava
ouvedpia
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LTOXOG KAPSIAKAG
ouLxvoTNTAG: MeTalL 60 kai 70
% TNG UEYIOTNG KAPSIAKAG
oLxvoTNTAG.
Ol COUUETEXOVTEG ETTIAEYOLY
10 6IKO TOLG eTTiTTESO £vTaAONG
oTtnVv epappoyn VR
YUAeYUEva Sebopévar
1. Kivntpo PALMS
2. Epumeipia raixvibiou:;
GEQ
3. Xpnon tov
AKOLOTIKGV: SUS
4. KouPepvormaBeia: CSQ-
VR
5. 'Evraon tng PA:
Y1O)0C: 10-12
6. Amolavon: PACES
7. Kapbiakog pubuocg;
IUAVTAG OTRBOLCS
Polar M400
8. MpotrovNnTikn
TPOOTIABEIQ:
evepyelakn damavn
9. MpomovnTiKA
ToooTABEIQ: ETTITTESO
EVTaoNG TTaIxvISIoL:
eEAAPPL/EVEIAUECO



Tovedpia
2

MAaiolo KaBopioHoL
OTOX®WV

ERSopada ANV Teile!
4 1

Tuvedpia
2

1. Moypaxia VR

2. AiGpkela: Aldpkela: AIGpKea
KABe cuvedpiag (T1.x. 45 AeTTTA).
LOUTTEQIAQPPAVOUEVNG TNG
TTPoBEéPUAVONG KAl TNG
XAAAPWONG

3.'Evraon: O1 xpNOTEG eTTIAEYOLY
TO 8IKO TOLG £TTITTESO £VTAONC YIA
OTTOIOVEATTOTE OTOXO

4. TpOTTOG HABNoNG: opdda
HETAEL 3 kal 6 aTOUWY ava
oovvedpia

ITOXOG KaPSIaKAG
ouxvoTNTAG: MeTagd 60 kail 70
% TNG HEYIOTNG KAPSIAKAG
oLxvoTNTAG.
Ol COUUETEXOVTEG ETTIAEYOLY
TO 8IKO TOLG £TTITTESO £vTAoNG
oTtnVv epappoyn VR.
YuAeypéva Sebopéva:
1. 'Evraon tng PA:
Y1Ox0G: 10-12
2. AmoAlavon: PACES
3. Kapbiakdg pubuog;
IWAVTAG OTHBOLGS
Polar M400
4. TpoTtrovNnTIKN
TTpooTIABEIQ:;
evepyelakn darmavn
5. TMpomovnTiKA
TTPooTABEIQ: eTTiTTeSO
Evraongc Taixvisiou:
EAAPPL/EVEIAUECO

Tnv epdoucada 3 kal 4 avapévoupue OTl Ol CLLUETEXOVTEG Ba
QATTOKTACOLY PEYAADTEOQN ALTOTIETTOIBNCN OTN XPNON TNG EIKOVIKAG
TTPAYUATIKOTNTAG £V gival evepyoi. H EvTaon Tou emmTTESOL PUTTOEI
va avfnBei kal o PETPOLPEVOG KAPSIAKOS PLOUOC KABWGS Kal N
avTIAauBavopevn éviaon pmmopel va avénei.

HR peTa&d 60 kar 70%

KAiuaka Borg perad 10 kal 12
1. Muypaxia VR
2. Aiapkeia: Aildpkeia: AlGEKEIa
KABe ouvedpiag (1m.x. 45 AetTd).
ToumepIAappavouévng TG
TTPOBEPUAVONG KAI TNG
XAAdPWONGg

3. 'Evraon: O1 xpNOTEG eTTIAEyOLY
TO 8IKO TOLG ETTITTESO £vTACONC yIa
OTTOIOVEATTOTE OTOXO

4. TpOTTOG pABNong: opada
METAEL 3 Kal 6 ATOUWY avd
ouvedpia

1. Muoypaxia VR

2. Aildpkela: AiGpkelia: AIQPKEID
KABe cuvedpiag (TT.X. 45 AeTTTAl).
ToumepIAappavouévng NG
TTPOBEPUAVONG KAl TNG
XOAGPWONG

3.'Eviaon: O1 xpNoTeg EMMAEyOLY
10 8IKO TOLG £TTiTTESO EviaAoNG yia
OTTOIOVEATTOTE OTOXO
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LTOXOG KAPSIAKAG
ouLxvoTNTAG: MeTalL 60 kai 70
% TNG UEYIOTNG KAPSIAKAG
oLxvoTNTAG.
Ol COUUETEXOVTEG ETTIAEYOLY
10 6IKO TOLG eTTiTTESO £vTaAONG
oTnVv epappoyn VR.
YUAeYUEva Sebopévar
1. 'Evraon tng PA:
I10X0G: 10-12
2. AmoAlavon: PACES
3. Kapsiakog pubuog;
IWAVTAG OTHBOLG
Polar M400
4. TpotovNnTiKA
ToooTABEIq: ETTITTESO
Evraong Taixvisiou:
eVSIAUECO
YTOXOC KAPSIAKNAG
ouxvoTNTaG: MeTagw 60 kai 70
% TNG WEYIOTNG KAPSIAKAG
ouLxvoOTNTAG.
Ol CLUUETEXOVTEG ETTINEYOLV
10 6IKO TOLG eTTiTTESO EvTaONGg
oTtnV epappoyr VR
YuAeypeva Sedopéva
1. 'Evraon tng PA:
Y1OX0G: 11-13



MAaicio kaBopiopHob
OTOXWV

ERSouada RINZLSe]le
5 1

Iuvedpia
2

4. TpOTTOG pABnong: opada
HETAEL 3 kal 6 aTOuwY ava
ouvedpia

AntoAavon: PACES

Kapbiakdg pubuoc;

IWAVTAG OTHBOLGS

Polar M400

4. TpoTtrovNnTKN
TTpooTABEIQ:
evepyelakn damavn

5. MMpotmovNnTiKA
TTPoOoTIABEIQ: eTTiTTES O

EvTaong TTaixvisiou:

eVSIAUECO

wn

Katda tnv teAevTaia eBSouada, moTeLOLLE OTI OI CUUUETEXOVTEG
EXOLV ATTOKTACEI £VA OPICEVO ETTITTIESO EUTIEINIAC OTN XPNON TNG
EIKOVIKNG TTOAYUATIKOTNTAG. MapOAO TTOL N TTEQIOSOC KATAPTIONG
gival TToAL ocLVTOUN YIA VA UETPNOCOLLE OTTOIASNTIOTE GNUAVTIKN
avénon oTo eTimTeSO PLOIKAG KATACTACNGS, AVAUEVOULLIE
EVEEXOUEVG LYNAOTEPN HR KABWS Kal EAAPPDS LYNAOTELO
EMMTTESO AVTIAAURAVOUEVNG ACKNONG AOYG TOL ETTITTESOL EUTTEIRIAG
KAl QLTOTTETTOIONONG KATA TNV EKTEAEON TNG AOKNONG OTNV

LWNAOTEPN EVTACH TNG.

HR peta&d 70 kai 80%

KAiuaka Borg petad 11 kai 13
1. Noyuaxia VR
2. Aidpkeia: Aldpkela: AIdpkeia
KABe cuvedpiag (T.x. 45 AeTTTd).
TOUTTEQIAQUPAVOUEVNG TNG
TTPoBépUAVONG KAl TNG
XAAAPWONG

3.'Eviaon: O1 XpNOoTeC ETTIAEYOLV
10 8IKO TOLG emTiTTESO £viaAoNG yia
OTTOIOVEATTOTE OTOXO

4, Tpd1rog pabnong: oudda
HETAEL 3 kal 6 aTOuwY ava
ouvedpia

1. Muypaxia VR

2. Aildpkela: AiGpkelia: AIQPKEID
KABe cuvedpiag (TT.X. 45 AeTTTAl).
YOUTTEQIAQUPAVOUEVNG TNG
TPOBEPUAVONG KAl TNG
XAAdPWONG

3.'Eviaon: O1 xpNoTeg EMMAEyOLY
10 8IKO TOLG £TTiTTESO EviaAoNG yia
OTTOIOVEATTOTE OTOXO

4, Tpbd1rog pAabnong: oudda
METAEL 3 Kal 6 ATOPWY avd
ouvedpia
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YTOXOG KAPSIaKAC
ouxvoTnNTag: MeTagd 70 kail 80
% TNG HEYIOTNG KAPSIAKAG
oLXvoTNTAG.
Ol COUUETEXOVTEG ETTIAEYOLY
TO 8IKO TOLG £TTITTESO £vTAONG
oTtnv epappoyn VR.
YOAAEYUEVO Sedopuéva
1. 'Evraon tng PA:
I10X0G: 11-13
2. Amoiavon: PACES
3. Kapbdiakdg pubuog;
IWAVTAG OTHBOLCS
Polar M400
4, TpotovNnTiKnA
TTpooTIABEIQ:
EveEQYEIOKN damravn
5. TMpomovnTiKA
ToooTABEIq: ETTITTESO
EVTAOoNG TTAIXVISION:
eVSIAUECO
YTOXOG KAPSIaKAC
ouxvoTNTag: Metagw 70 kai 80
% TNG WEYIOTNG KAPSIAKAG
oLXvoTNTAG.
Ol COUUETEXOVTEG ETTIAEYOLV
TO 8IKO TOLG £TTITTESO £vTAONG
oTtnv epappoyn VR.
YuAeypeva Sedopévar
1. Kivntpo PALMS
2. Eutrepia raixvidion:
GEQ
3. Xpnhon Twv
AKOLOTIKGV: SUS
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KopepvormdaBeia: CSQ-
VR

‘Evraon Tng PA:

Y1Ox0G: 11-13
AttoAavon: PACES
Kapbiakog pubuoc;
IMAVTAG OTROOLCS
Polar M400
MpoTtovNnTIKNA
TTpooTABEIq:
evepyelakn damavn
MpoTtTovNTIKN
TTPOOTIABEIQ: TTITTESO
EVTaong TTaixvISIion:
evlIAUECO
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1.1. Introduccion
Los Programas de Entrenamiento Silver Smart (D3.2) son planes de entrenamiento

personalizados de 5 semanas disenados para adultos mayores (55+), que incluyen un
plan de entrenamiento de fithess basado en aprendizaje combinado. El entregable
D3.2 estd asociado al T3.2, y ambos son componentes cruciales del proyecto
IKIGAISS5. T3.2 conduce a D3.2, que implica el desarrollo de programas de
enfrenamiento cientificamente disenados especificamente para adultos de 55 anos
en adelante. Los programas que se encuentran a continuacion estardn disponibles
para cualquier monitor deportivo (con la certificacion/formacion necesaria),
garantizando una formacion eficaz y una motivaciéon sostenida durante las sesiones
presenciales y a largo plazo en siete idiomas diferentes (inglés, griego, espanal,

italiano, hungaro, portugués y neerlandés).

Los programas de enfrenamiento incluyen una amplia variedad de ejercicios fisicos,
tales como Hatha yoga, entrenamiento de fuerza para prevenir la sarcopenia,
ejercicios aerdbicos Fit & Dance, marcha nérdica, Fit Yoga & Yoga-Dance, Pilates en
colchoneta, gimnasia de mantenimiento y boxeo en realidad virtual (VR
Boxing).Ademds, los socios incorporardn un marco estructurado para la evaluacion
digital del enfrenamiento mediante ‘herramientas inteligentes’, estrategias de
motivacion basadas en datos (por ejemplo, el nUmero de pasos realizados durante
el programa de entrenamiento), prescripcion de ejercicios y establecimiento de

objetivos inteligentes.

Para maximizar la participacion y la accesibilidad en algunos casos, los programas
combinardn el aprendizaje en linea y presencial. Esto se logrard integrando enfoques
instruccionales sincréonicos y asincrénicos, como 1) sesiones de entrenamiento en
linea, 2) frases motivacionales o 3) instrucciones y consejos para las préximas sesiones
de entrenamiento presencial. Ademds, el programa de entrenamiento de 5 semanas
comenzard con una fase preparatoria, en la que se presentard a los participantes el
plan de entrenamiento y recibirdn orientacion sobre el uso efectivo de las
herramientas inteligentes, asegurando que estén completamente preparados para

comenzar su vigje de entrenamiento fisico.

Finalmente, para evaluar los aspectos de salud y motivacidén antes y después de |a
intervencion, los participantes completardn cuestionarios estandarizados, incluyendo

la Escala de Usabilidad del Sistema (SUS), la Teoria Unificada de Aceptaciéon y Uso de
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Tecnologia 2 (UTAUT2) y el indice de Bienestar de la Organizacién Mundial de la Salud
(WHO-5). Estas evaluaciones proporcionardn informaciéon valiosa sobre la
experiencia de los participantes, la aceptacién de la tecnologia, la motivaciéon y el
bienestar general, garantizando la optimizacion continua del programa y su éxito a

largo plazo.

1.2 Estructuracién de los programas de 5 Semanas
Para crear un programa de formacion de 5 semanas atractivo y eficaz, cada sesiéon

semanal incluye los siguientes componentes:

1.2.1 Detalles del ejercicio
1 Tipo, duracion, frecuencia e intensidad de cada sesion.

1 Se incluyen diversos programas de aerdbicos, fuerza, flexibilidad y equilibrio,
los cuales deben ajustarse a las necesidades individuales de cada
partficipante.

1 Para los ejercicios cardiovasculares, se puede utilizar la formula de Karvonen
para establecer zonas de frecuencia cardioca adaptadas al nivel de

condicién fisica de cada persona.

1.2.2 Objetivos basados en datos
e Se deben establecer objetivos cuantificables basados en las métricas iniciales

de cada participante, como la frecuencia cardiaca, el conteo de pasos o el
gasto caldrico.

e Los objetivos son especificos, medibles, alcanzables, relevantes y con limite de
tiempo (objetivos SMART).

e Herramientas como la formula de Harris-Benedict pueden usarse para estimar

el gasto energético en funciéon de laintensidad y la frecuencia de la actividad.

1.2.3 Progresion del plan
e Cada semana se basa en la anterior, aumentando gradualmente la

frecuencia, la intensidad o la duracién para cumplir las recomendaciones de
la OMS y la ACSM.

1.2.4 Digital competency training
e Cada programa dedica un tiempo a que los participantes aprendan a utilizar

herramientas inteligentes para realizar un seguimiento de las métricas de

salud, controlar los objetivos y utilizar recursos de ejercicio en linea.
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1.3 Implicar a los profesionales médicos y de ejercicio
e Debido a las diferentes necesidades de salud de los adultos mayores, es

preciso involucrar a profesionales del ejercicio certificados y, cuando sea
necesario, a personal médico para las evaluaciones iniciales y la supervision.
Considere lo siguiente:

e Profesionales del ejercicio: Solo los especialistas certificados en ejercicio con
formacién en Ciencias del Deporte, Educacion Fisica o Acondicionamiento
Fisico para Adultos Mayores deben supervisar las sesiones de entrenamiento.
Deben ajustar los ejercicios en funcion de la capacidad de cada participante,

cenfrdndose en la salud cardiovascular, la fuerza muscular y la flexibilidad.

o Papel de los fisioterapeutas: Los fisioterapeutas pueden ser consultados
para los participantes que se estdn recuperando de cirugias o lesiones,
especialmente aquellos en proceso de rehabilitacion. Los
fisioterapeutas son generalmente responsables de la recuperacion, no

de la prescripcidon de ejercicios.

e Personal médico: Involucrar a médicos para realizar evaluaciones de salud
iniciales con el fin de evaluar los niveles de aptitud fisica de los participantes y
proporcionar la autorizacion médica cuando sea necesario. Su rol es
principalmente monitorear los riesgos para la salud y ofrecer apoyo de

emergencia si es necesario.

1.4 Consideraciones para elegir tecnologia ponible.
Se tuvieron en cuenta las siguientes consideraciones al seleccionar los dispositivos

ponibles:

6. Facilidod de uso: Los dispositivos deben ser sencillos de manejar, con
interfaces claras y aplicaciones compatibles para monitorizar métricas de

salud como la frecuencia cardiaca, los pasos y los patrones de sueno.

7. Precision vy fiabilidad: Es fundamental que los dispositivos estén validados en
cuanto a precision, especialmente en el seguimiento de la frecuencia

cardiaca, el conteo de pasos y el gasto energético.

8. Compatibilidad con los objetivos del programa de entrenamiento: Se deben

seleccionar dispositivos compatibles con el marco de objetivos SMART,
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permitiendo a los participantes establecer, seguir y revisar objetivos

personalizados.

9. Privacidad y accesibilidad de los datos: Los dispositivos debben cumplir con el
RGPD para proteger los datos de los partficipantes. Se debe proporcionar
orientacion sobre el almacenamiento y la comparticion segura de datos de

salud, resaltando la importancia de la privacidad en el uso de la tecnologia.

10. Accesibilidad a los dispositivos: Para garantizar la inclusion, los socios pueden
asignar un presupuesto destinado a los participantes que no puedan
permitirse estos dispositivos, facilitando asi un acceso equitativo al programa

de enfrenamiento.

2.1 Programas de entrenamiento Silver Smart

2.1.1 University of Thessaly
2.1.1.1. Resumen del programa de entrenamiento

Area Descripcion/Instrucciones

Titulo del programa de Hatha Yoga.

formacion

Objetivo del programa - Los objetivos del programa de entrenamiento son:

meta e Aumentar la fuerza muscular.

e Aumentar la flexibilidad.

e Aumentar la forma fisica.

e Aumentar los niveles de bienestar emocional.

e Disminuir los niveles de estrés.

e Aumentar la socializacién con los companeros.

e Aumentar la infensidad de los entrenamientos de

suave a moderada (aumentando progresivamente

cada semana).

m La frecuencia serd de 2 veces por semana durante 45-60
min. Este programa se seguird durante 5 semanas.

Grupo objetivo Los participantes serdn hombres y mujeres de 55 anos o
mds. Antes de su participacion, deberdn presentar un
certificado médico de su doctor que les autorice a realizar
ejercicio durante Ias siguientes 5 semanas.

Dispositivo(s) ponibles El estudio utilizard smartwatches que medirdn la frecuencia
cardiaca tanto en reposo como durante el ejercicio, asi
como el tiempo total de participacién en cada programa.
A partir de estos datos, podremos observar la variabilidad
de la frecuencia cardiaca y determinar si este tiempo
puede aumentar progresivamente a medida que mejora
la forma fisica. Ademds, utilizaremos la escala de Borg para
controlar la intensidad del ejercicio y el indice de bienestar
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS-5) para
controlar y medir el bienestar subjetivo (incluido el estado
de dnimo, la vitalidad y la autoestimal).
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2.1.1.2. Sesiones de formacion semanales detalladas

_ Detalles del ejercicio Objetivos basados en datos

Marco de fijacién de
objetivos

Sesion 1

Sesion 2

Marco de fijacion de
objetivos

Sesiéon 1

Sesion 2

Semana 1: Fundamentos y estiramientos suaves
1.0bjetivos SMART: Conseguir posturas suaves de yoga (al menos

fres).

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.

3. Seguimiento del progreso: Incluir espacio para que el
formador/participante registre el progreso en cada sesion.
4. Seguimiento de la intensidad (escala de Borg).

5. Escala OMS-5

Duracidén por sesidn 45 minutos
Material: Esterilla de yoga,
blogue y banda (opcional para
ayuda al estiramiento)
Intensidad: De suave a
moderada

Modo de aprendizaje: en
grupo/en linea

Duracién por sesidén 45 minutos
Material: Esterilla de yoga,
bloque y banda (opcional para
ayuda al estiramiento)
Intensidad: De suave a
moderada

Modo de aprendizaje: en
grupo/en linea

Objetivo: Intfroducir
movimientos bdsicos y
ejercicios de respiracién para
mayor comodidad y
movilidad.

Objetivo de frecuencia
cardiaca: Mantener el 40-50%
de la FC mdxima

Objetivo: Infroducir
movimientos bdsicos y
ejercicios de respiracién para
mayor comodidad y
movilidad.

Objetivo de frecuencia
cardiaca: Mantener el 40-50%
de la FC mdxima

Semana 2: Construyendo fuerza y equilibrio

1.0bjetivos SMART: Lograr mds repeticiones durante el yoga
incluso con mancuernas (mdaximo 2- 3 kilogramos).

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.

3. Seguimiento del progreso: Incluir espacio para que el
formador/participante registre el progreso en cada sesion.
4. Seguimiento de la intensidad (escala de Borg).

5. Escala OMS-5

Duracidén por sesidn: 50 minutos
Material: Esterilla de yoga,
bloque y banda (opcional para
ayuda al estiramiento), 1 par de
mancuernas de 2 kilos por
persona

Intensidad: Moderada

Modo de aprendizaje: en
grupo/en linea

Duracidén por sesidn: 50 minutos
Material: Esterilla de yoga,
blogue y banda (opcional para
ayuda al estiramiento), 1 par de
mancuernas de 2 kilos por
persona

Intensidad: Moderada

Modo de aprendizaje: en
grupo/en linea
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Objetivo: centrarse en el
equilibrio, el desarrollo de la
fuerza y la estabilidad del
fronco.

Objetivo de frecuencia
cardiaca: Mantener el 50-60%
de la FC mdxima

Objetivo: centrarse en el
equilibrio, el desarrollo de la
fuerza y la estabilidad del
fronco.

Objetivo de frecuencia
cardiaca:

Mantener el 50-60% de la FC
mdxima



Marco de fijacién de
objetivos

Sesion 2

Marco de fijacién de
objetivos

ALK N Sesion 1

Sesidon 2

Marco de fijacion de
objetivos

Semana 3: Mejora de la flexibilidad y el compromiso bdsico
1.0bjetivos SMART:

Lograr posturas de yoga mds complicadas (3 posturas).

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.

3. Seguimiento del progreso: Incluir espacio para que el
formador/participante registre el progreso en cada sesion.
4. Seguimiento de la intensidad (escala de Borg).

5. Escala OMS-5.

Duracidén por sesidn: 55 minutos
Material: Esterilla de yoga,
blogue y banda (opcional para
ayuda al estiramiento), rodillo de
espuma

Intensidad: Moderada

Modo de aprendizaje: en
grupo/en linea

Duracién por sesién: 55 minutos
Material: Esterilla de yoga,
bloque y banda (opcional para
ayuda al estiramiento), rodillo de
espuma

Intensidad: Moderada

Modo de aprendizaje: en
grupo/en linea

Objetivo: Redlizar las posturas
mds tiempo v los
estiramientos mds profundos,
a la vez que se mejora la
conciencia corporal.
Objetivo de frecuencia
cardiaca: Mantener el 50-60%
de la FC mdxima

Duracion por sesién: 55
minutos

Material: Esterilla de yoga,
blogue y correa (opcional
para ayuda al estiramiento),
rodillo de espuma

Intensidad: Moderada

Modo de aprendizaje: en
grupo/en linea
Semana 4: Resistencia y refinamiento del equilibrio
1. Objetivos SMART: Conseguir mds rondas en las posturas de
yoga y aguantar mds segundos en cada postura [Saludo al Sol
(modificado, 3-4 rondas), Postura del Arbol (aguantar 15 seg por
lado), Guerrero lll (con apoyo), Plancha lateral (modificada sobre
las rodillas)].

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.

3. Seguimiento del progreso: Incluir espacio para que el
formador/participante registre el progreso en cada sesion.

4. Seguimiento de la intensidad (escala de Borg).

5. Escala OMS-5.

Duracién por sesién: 60 minutos
Material: Esterilla de yoga,
bloque y correa (opcional
para ayuda al estiramiento)
Intensidad: Moderada - Alta
Modo de aprendizaje: en
grupo/en linea

Duracidén por sesidn: 60 minutos
Material: Esterilla de yoga,
blogue y correa (opcional
para ayuda al estiramiento)
Intensidad: Moderada-alta
Modo de aprendizaje: en cardiaca: Mantener el 50-60%
grupo/en linea de la FC mdxima
Semana 5: Consolidacion y conexion mente-cuerpo

1. Objetivos SMART: Conseguir posturas de yoga mds
complicadas y combinarlas con la respiracién (5 posturas).

Objetivo: Aumentar la
resistencia y centrarse en el
perfeccionamiento del
equilibrio.

Objetivo de frecuencia
cardiaca: Mantener el 50-60%
de la FC mdxima

Objetivo: Aumentar la
resistencia y centrarse en el
perfeccionamiento del
equilibrio.

Objetivo de frecuencia

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.
3. Seguimiento del progreso: Incluir espacio para que el
formador/participante registre el progreso en cada sesion.

78



4. Seguimiento de la intensidad (escala de Borg).
5. Escala OMS-5.

Sesion 1 Duracién por sesidn: 60 minutos Objetivo: Progresar
Material: Esterilla de yoga, infegrando la respiracion, el
blogue y correa (opcional para movimienfo y la
ayuda al estiramiento), rodillo de = concentracién mental para

espuma mejorar el bienestar.
Intensidad: Moderada Objetivo de frecuencia
Modo de aprendizaje: en cardiaca: Mantener el 60%
grupo/en linea de la FC mdxima

Session 2 Duracidén por sesidn: 60 minutos Objetivo: Progresar
Material: Esterilla de yoga, infegrando la respiracion, el
blogue y correa (opcional para movimiento y la
ayuda al estiramiento), rodillo de = concentracién mental para
espuma mejorar el bienestar.
Intensidad: Moderada Objetivo de frecuencia
Modo de aprendizaje: en cardiaca: Mantener el 60%
grupo/en linea de la FC mdxima

2.1.2 Diputacion De Zamora
2.1.2.1 Resumen del programa de entrenamiento

Titulo del programa de Entrenamiento de fuerza para prevenir la sarcopenia en
formacion personas mayores

Objetivo del programa - Los objetivos del programa de formacién son:

meta e Mejorar la adherencia y los resultados mediante el
uso de dispositivos inteligentes como un smartwatch
O una pulsera.

e Enfrenamiento de fuerza.

e Refrasar la sarcopenia y su deterioro asociado:
pérdida de masa muscular, caidas, deterioro

cognitivo.
e Mejorar el bienestar fisico y emocional.
Duracion Frecuencia: 2-3 veces por semana.

Duracién de cada sesiéon: 60 min.

Duracion de la intervencién: 5 semanas.

Grupo objetivo Edad: entre 55 y 60 anos

Sexo: femenino/masculino

Pais: Espana

Estado de salud: movilidad bdsica y sin problemas graves
de salud.

Dispositivo(s) ponibles Plataforma de Tics de la Diputacidén con software de
ejercicios de prevencion

-Nutricion

2.1.2.2 Sesiones de formacion semanales detalladas

_ Detalles del ejercicio Objetivos basados en datos
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Marco de fijacién de
objetivos

Sesioén 1

Piernas y
gluteos

Sesién 2

1. Objetivos SMART:

1 Ritmo cardiaco objetivo: aspirar a mantener el 50-60% del
ritmo cardiaco mdaximo.

1 Nivel de estrés: se controlard en funcion de los
pardmetros de medicidn del Smartwatch elegidos.
Calorias guemadas: se medirdn en funcion de las
caracteristicas de la persona: peso inicial y condicién

fisica: 160-250 Kcal por sesién.
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.
3. Seguimiento de los progresos:
1 Seguimiento de la actividad con la «Smiley Rating Scale»
(primera, intermedia y Ultima sesién de la intervencion).
1 Asistencia/no asistencia.
4. Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.
1.Tipos de ejercicio incluyendo: Frecuencia cardiaca
1 Sentadillas ensilla objetivo: tratar de mantener
1 Elevaciones de talén el 50-60% de la frecuencia
1 Paso adelante cardiaca mdaxima.
(zancadas) Nivel de esfuerzo: 26 - 50
2. Duracién: 60 minutos Calorias guemadas: 160 Kcal
3. Infensidad: baja-media
4. Modo de aprendizaje: Grupo
1.Tipos de ejercicio que incluyen:
1 Remo con bandas

Frecuencia cardiaca
objetivo: tratar de mantener

eldsticas o mancuernas.
Rotacién de biceps con
mancuernas

1 Presién de hombros con

mancuernas

2. Duracién: 60 minutos
3. Intfensidad: baja-media
4. Modo de aprendizaje: Grupo
1.0bjetivos SMART:

Brazos y
espalda i

Marco de fijacion de
objetivos

el 50-60% de la frecuencia
cardiaca mdxima.

Nivel de esfuerzo: 26 - 50
Calorias quemadas: 150-
160Kcal

1 Objetivo de frecuencia cardiaca: tratar de mantener

entre el 50 y el 60% de la frecuencia cardiaca mdxima.
1 Nivel de estrés: se controlard con el smartwatch.
9 Calorias guemadas: 150-160 Kcal por sesidn.
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3. Seguimiento de los progresos:
1 Asistencia/no asistencia.

Sesioén 1

1. Tipos de ejercicio que incluye:

e Planchaisométrica sobre
pared o silla.
Marcha en el sitio con las
rodillas elevadas

e Equilibrio con una sola
pierna

2. Duracién: 60 minutos
3. Infensidad: baja-media
4. Modo de aprendizaje: en
grupo
1. Tipos de ejercicios que
incluyen:

Abdomen
y equilibrio °

Sesién 2

80

4, Seguimiento de la intensidad. Considere la escala de Borg

Frecuencia cardiaca
objetivo: infente mantener
entre el 50 y el 60% de la
frecuencia cardiaca
mAaxima.

Nivel de estrés: 26 - 50
Calorias quemadas: 150-160
Kcal

Frecuencia cardiaca
objetivo: tratar de mantener



Yoga de
fuerza

Marco de fijacién de
objetivos

Sesioén 1

Fuerza
total

Sesion 2

Fuerza
funcional

Marco de fijacién de
objetivos

1 Calentamiento (Gato- el 50-60% de la frecuencia
Vaca.5 min.) cardiaca maxima.

1 Saludosalsol A (3) yB (1) | Nivel de esfuerzo: 26 - 50

1 Postura del perro boca Calorias guemadas: 200-250

abajo con movimientos Kcal
1 Postura del guerrero |, Il y
1]
1 Media paloma con
extension
1 Postura del camello
1 Savasana
2. Duracién: 60 minutos
3. Intfensidad: baja-media-alta
4. Modo de aprendizaje: Grupo
1. Objetivos SMART:
- Objetivo de frecuencia cardiaca: mantener entre el 50 y el 60%
de la frecuencia cardiaca mdxima.
- Nivel de estrés: se controlard con el smartwatch y utilizando la
Escala de Estrés Percibido (PSS-14).
- Calorias guemadas: 150 Kcal por sesion.
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.
3. Seguimiento de los progresos:
- Seguimiento de la actividad con la «Smiley Rating Scalen
(primera, intermedia y Ultima sesién de la intervencion.)
- Asistencia/no asistencia).
4. 4. Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.
1. Tipo de ejercicio: Fuerza total Frecuencia cardiaca

1 Piernas objetivo: tratar de mantener
1 Empuje el 50-60% de la frecuencia

1 Core cardiaca mdaxima.

a) Sentadillas con peso Nivel de esfuerzo: 26 - 50

b) Peso muerto con Calorias quemadas: 160 Kcal

c) Mancuernas
d) Flexiones de hombros
e) Elevaciones de talén
2. Duracién: 60 minutos
3. Intensidad: baja-media
4. Modo de aprendizaje: en

grupo
1. Tipo de ejercicio: Fuerza Frecuencia cardiaca
funcional objetivo: intente mantener
1 Tirdn entre el 50 y el 60% de la
1 Abdomen frecuencia cardiaca
1 Movilidad mdxima. Nivel de estrés: 26 -
a) Empuje de caderas 50

b) Zancadas con mancuernas | Calorias quemadas: 160 Kcal
c) Plancha lateral
d) Saltos
2. Duracién: 60 minutos
3. Intfensidad: baja-media
4. Modo de aprendizaje: en
grupo
Objetivos SMART:
- Objetivo de frecuencia cardiaca: mantener el 50-60% de la

frecuencia cardiaca maxima.
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- Nivel de estrés: a controlar con el smartwatch.
- Calorias guemadas: 150 Kcal por sesion.
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3. Seguimiento de los progresos:
- Asistencia/no asistencia.
4. Control de la intensidad. Considere la escala de Borg.
Semana RESCRN 1.Tipo de ejercicio: Frecuencia cardiaca
4 fuerza/flexibilidad/estabilidad. objetivo: tratar de mantener
Fuerzaq, 1 Sentadillas con peso el 50-60% de la frecuencia
flexibilidad 1 Empuje de pecho con cardiaca mdxima.
y mancuernas. Nivel de esfuerzo: 26 - 50
estabilida 1 Corey equilibrio. Arbol Calorias guemadas: 160 Kcal
d 2. Duracién: 60 minutos
3. Infensidad: baja-media
4. Modo de aprendizaje: en

grupo
Sesion 2 1. Tipo de ejercicio: fuerza Frecuencia cardiaca
funcional objetivo: tratar de mantener
Fuerza e Ejercicios con bastdn de el 50-60% de la frecuencia
funcional | gimnasia cardiaca maxima.
e Fuerza de velocidad Nivel de esfuerzo: 26 - 50
(bandas de resistencia) Calorias quemadas: 160 Kcal

e Flexiones asistidas o remos
con mancuernas
2. Duracién: 60 minutos
3. Intensidad: baja-media
4. Modo de aprendizaje: en
grupo
Marco de fijacion de 1.0bjetivos SMART:
objetivos - Objetivo de frecuencia cardiaca: mantener entre el 50 y el 60%
de la frecuencia cardiaca maxima.
- Nivel de estrés: se controlard con el reloj inteligente y utilizando
la Escala de Estrés Percibido (PSS-14).
- Calorias qguemadas: 150 Kcal por sesion.
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones
3. Seguimiento de los progresos:
- Seguimiento de la actividad con «Smiley Ratfing Scaley (primera,
intermedia y Ultima sesion de la intervencién.)
- Asistencia/no asistencia).
4. Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.
1. Tipo de ejercicio: equilibrio Frecuencia cardiaca objetivo:

Sesioén 1

para reforzar la estabilidad, tratar de mantener el 50-60%
Equilibrio coordinacién y prevenir de la frecuencia cardiaca
fisico caidas. maxima.
1 Postura del flamenco Nivel de esfuerzo: 26 - 50

1 Plancha frontal y lateral = Calorias quemadas: 160 Kcal
1 Sentadilla isométrica de
pared
1 Elevaciones de taldn
sobre un pie
1 Pasos laterales con
banda eldstica
2. Duracién: 60 minutos
3. Infensidad: baja-media
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4. Modo de aprendizagje: en
grupo
1. Tipo de ejercicio: estrategia
de mentalidad positiva
1 Respiracidn consciente
1 MuUsica para el estado

Sesion 2

Equilibrio
emocional

Frecuencia cardiaca objetivo:
fratar de mantener el 50-60%
de la frecuencia cardiaca
mAaxima.

grupo

Plan de alimentacién

Alimentacion saludable
1.Plan de comidas con los
objetivos de:

f

Garantizar una cantidad
suficiente de proteinas
para el mantenimiento y
el crecimiento muscular.

Incluir fuentes de energia
saludables para
favorecer el rendimiento.
Prevenir deficiencias de
vitaminas y minerales
esenciales para la salud
muscular.

2. Duracién: 60 minutos
3. Modo de aprendizaje: Grupo

de dnimo
1 Mindfulness
1 Meditacion y relajacién
2. Duracién: 60 minutos
3. Intensidad: baja
4. Modo de aprendizaje: en

Nivel de esfuerzo: 26 - 50
Calorias quemadas: 160 Kcal

Recomendaciones adicionales para prevenir la
sarcopenia:
-Ingesta recomendada de proteinas:

1,2 - 1,5 g de proteinas por kg de peso corporal
(aprox. 60-80 g de proteinas/dia para ti).

Ejemplo: 1 pechuga de pollo (120 g) tiene
aproximadamente 30 g de proteinas.
-Suplementacion (en caso necesario):

Vitamina D y calcio (para los huesos vy la fuerza).

Omega-3 (antiinflamatorio y ayuda a la sintesis
muscular).

Creatina (puede ayudar a mantener la masa
muscular).
-Hidratacion:

Minimo 2 litros de agua al dia para evitar la fatiga
muscular.

2.1.3 Universita Delle Libereta Del Fvg
2.1.3.1 Resumen del programa de entrenamiento

Objetivo del programa

Duracion

Grupo objetivo

Titulo del programa de Ejercicios aerdbicos de fitness y baile
formacion

Objetivos del programa de entrenamiento
1 Mejorar la funcidn cardiorrespiratoria
1 Mejorar la fuerza muscular
1 Mejorar la flexibilidad
1 Mejorar la movilidad articular
Frecuencia: 2 veces por semana
Duracién: 60 min
Duracién de la intervencién: 5 semanas
Mayores de 55 anos sin problemas graves de salud
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Dispositivo(s) ponible(s) Fitbit o banda inteligente (a definir en los préximos dias con
el entrenador)

2.1.3.4 Sesiones de formacion semanales detalladas

_ Detalles del ejercicio Objetivos basados en datos

Marco de fijacién de 1. Objetivos SMART: tratar de mantener entre el 30 y el 40% de la

objetivos frecuencia cardiaca, a partir de 100 kcal por sesidn, 2000 pasos
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3. Seguimiento del progreso: Aumento de la intensidad de la
semana 1 ala 5, asistencia.

4. Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.
Secuencias de ejercicios 1. Frecuencia cardiaca

Sesion 1

cardiovasculares (incluyendo objetivo: tratar de mantener
steps), que ayudan a quemar un 40/50%

calorias y a mejorar la funcion 2. Recuento de pasos: 2000
cardiorrespiratoria, seguidos de pPAsos

ejercicios de tonificaciéon y 3. Calorias quemadas: 100
estiramiento. (caminar, kcal

sentadillas, estocadas, steps)
Duracién: 40 min
Intensidad: baja-media
Modo de aprendizaje: Grupo
Sesiéon 2 Secuencias de ejercicios 1. Frecuencia cardiaca

cardiovasculares (incluyendo objetivo: tratar de mantener
steps), que ayudan a quemar un 40/50%

calorias y a mejorar la funcion 2. Recuento de pasos: 2000
cardiorrespiratoria, seguidos de pPasos

ejercicios de tonificacion y 3. Calorias quemadas: 100
estiramiento. (caminar, kcal

sentadillas, estocadas, steps).
Duracién: 40 min

Intensidad: baja-media
Modo de aprendizaje: Grupo
Marco de fijacion de 1. Objetivos SMART: fratar de mantener entre el 30 y el 40% de la
objetivos frecuencia cardiaca, a partir de 100 kcal por sesidn, 2000 pasos
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3. Seguimiento del progreso: Aumento de la intensidad de la
semana 1 ala 5, asistencia.

4, Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.

Sesion 1 Secuencias de ejercicios 1. Frecuencia cardiaca

cardiovasculares (incluyendo objetivo: tratar de mantener
steps), que ayudan a quemar un 40/50

calorias y a mejorar la funcion 2. Recuento de pasos: 2000
cardiorrespiratoria, seguidos de pPasOos

ejercicios de tonificacion y 3. Calorias guemadas: 150
estiramiento. (caminar, kcal

sentadillas, zancadas, steps,

saltos)

Duracién: 45 min
Intensidad: moderada
Modo de aprendizaje: Grupo
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Sesion 2

Marco de fijacién de
objetivos

Sesioén 1

Sesién 2

Marco de formacion
de objetivos

Semana Sesion 1

4

Secuencias de ejercicios
cardiovasculares (incluyendo
steps), que ayudan a quemar
calorias y mejoran la funcion
cardiorrespiratoria, seguidas de
ejercicios de tonificacion y
estiramiento. (caminar,
sentadillas, zancadas, steps,
saltos)

Duracién: 45 min

Intensidad: moderada

Modo de aprendizaje: Grupo

1. Frecuencia cardiaca
objetivo: tratar de mantener
un 40/50%

2. Recuento de pasos: 2000
[eJeNe}S

3. Calorias guemadas: 150
kcal

1. Objetivos SMART: fratar de mantener entre el 40 y el 50% de la
frecuencia cardiaca, a partir de 150 kcal por sesidén, 3000 pasos
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3. Seguimiento del progreso: Aumento de la infensidad de la

semana 1 ala 5, asistencia.

4. Seguimiento de la infensidad. Considerar la escala de Borg.

Secuencias de ejercicios
cardiovasculares (incluyendo
steps), que ayudan a quemar
calorias y a mejorar la funciéon
cardiorrespiratoria, seguidos de
ejercicios de tonificacion y
estiramiento.

(caminar, sentadillas, zancadas,

steps, saltos)

Duracién: 45 min

Intensidad: moderada

Modo de aprendizaje: en grupo
Secuencias de ejercicios
cardiovasculares (incluyendo
steps), que ayudan a quemar
calorias y a mejorar la funcion
cardiorrespiratoria, seguidos de
ejercicios de tonificacion y
estiramiento.

(caminar, sentadillas, zancadas,

steps, saltos)

Duracion: 45 min

Intensidad: moderada

Modo de aprendizaje: en grupo

1. Frecuencia cardiaca
objetivo: tratar de mantener
un 40/50%

2. Recuento de pasos: 2000
oo N}

3. Calorias guemadas: 150
kcal

1. Frecuencia cardiaca
objetivo: tratar de mantener
un 40/50%

2. Recuento de pasos: 2000
PAsOs

3. Calorias qguemadas: 150
kcal

1. Objetivos SMART: fratar de mantener entre el 40 y el 50% de la
frecuencia cardiaca, a partir de 150 kcal por sesidn, 3000 pasos
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3. Seguimiento del progreso: Aumento de la infensidad de la

semana 1 ala 5, asistencia.

4. Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.

Secuencias de ejercicios
cardiovasculares (incluyendo
steps), que ayudan a quemar
calorias y a mejorar la funcion
cardiorrespiratoria, seguidos de
ejercicios de tonificacion y
estiramiento.
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un 40/50%

2. Recuento de pasos: 3000
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kcal



(caminar, sentadillas, zancadas,
steps, saltos)
Duracién: 45 min
Intensidad: moderada
Modo de aprendizgje: en grupo
Session 2 Secuencias de ejercicios 1. Frecuencia cardiaca

cardiovasculares (incluyendo objetivo: tratar de mantener
steps), que ayudan a quemar un 40/50%

calorias y a mejorar la funcion 2. Recuento de pasos: 3000
cardiorrespiratoria, seguidos de pPasos

ejercicios de tonificacion y 3. Calorias qguemadas: 150
estiramiento. (caminar, kcal

sentadillas, zancadas, steps,

saltos)

Duracién: 45 min

Intensidad: moderada

Modo de aprendizaje: en grupo
Marco de fijacion de 1. Objetivos SMART: tratar de mantener entre el 50 y el 60% de la
objetivos frecuencia cardiaca, a partir de 200 kcal por sesién, 4000 pasos
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3. Seguimiento del progreso: Aumento de la intensidad de Ila
semana 1 ala 5, asistencia.

4. Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.
Secuencias de ejercicios 1. Frecuencia cardiaca

Sesion 1

cardiovasculares (incluyendo objetivo: tratar de mantener
steps), que ayudan a quemar el 50/60%

calorias y a mejorar la funcion 2. Recuento de pasos: 4000
cardiorrespiratoria, seguidos de pPAsos

ejercicios de tonificaciéon y 3. Calorias quemadas: 200
estiramiento. (caminar, kcal

sentadillas, zancadas, steps,

saltos)

Duracién: 50 min
Intensidad: alta
Modo de aprendizaje: Grupo

Sesién 2 Secuencias de ejercicios 1. Frecuencia cardiaca
cardiovasculares (incluyendo objetivo: tratar de mantener
steps), que ayudan a quemar el 50/60%
calorias y a mejorar la funcion 2. Recuento de pasos: 4000
cardiorrespiratoria, seguidos de pPasos
ejercicios de tonificacion y 3. Calorias quemadas: 200
estiramiento. kcal

(caminar, sentadillas, estocadas,
steps, saltos)

Duracién: 50 min

Intensidad: alta

Modo de aprendizaje: Grupo

2.1.4 Trebag Sociedad de Responsabilidad Limitada de Gestion de
Propiedad Intelectual y Proyectos
2.1.4.1 Resumen del programa de entrenamiento

Area Descripcion/Instrucciones
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Titulo del programa Marcha nérdica

Objetivo del programa Los objetivos del programa de entrenamiento son:

1 Aprender los fundamentos de la marcha nérdica

1 Aprender técnicas especificas de calentamiento y
enfriamiento

1 Conseguir una técnica segura y sdélida para el

posterior autoentrenamiento

Mejorar el equilibrio, la fuerza vy la resistencia

Aprender a ufilizar las pulseras inteligentes para

ponerse en forma

Mejorar el bienestar y la interaccion social

Mejora de la motivacion

Mejora de la condicién fisica

10.000 pasos a la semana con la marcha nérdica

Mejor bienestar percibido

Mejora de la coordinacién

Duracion 5 semanas de entrenamiento.

2 sesiones de 60-80 minutos. Sincrénica con formador y
asincrénica sin formador. 60%/40%.

4 controles en linea en la semana 2-5.

Grupo objetivo Mayores de 60 anos sin problemas graves de salud.
Dispositivo(s) ponible(s) Pulsera inteligente, bdscula inteligente.

2.1.4.2 Sesiones de formacion semanales detalladas

_ Detalles del ejercicio Objetivos basados en datos

Marco de fijacién de Objetivos SMART
objetivos Conocimientos sobre:
1. Pasos bdsicos y técnicas de Marcha Nérdica
Equipamiento bdsico necesario de Marcha Nérdica

= =

= =& —a —a —a -2

2.

3. Manejo de wearables inteligentes

4. Orientacién sobre la propia condicién fisica y niveles de
actividad (SFT e IPAQ)

Week 1 Objetivos SMART:
Conocimiento sobre:
Pasos y técnicas bdsicas de la marcha nérdica.
Equipamiento bdsico necesario para la marcha nérdica.
Manejo de dispositivos infeligentes portables.
Orientacidn sobre la propia condicién fisica y niveles de
actividad (SFT e IPAQ).

Sesion 1 Sesion infroductoria. 3Qué es la Unos 60 minutos,
marcha nérdica? sPor qué Presentaciones, debates,
iniciarla? Intfroduccién a las PARQ

herramientas inteligentes de
fitness. Presentacién del
programa. Consentimientos
informados y cuestionario PAR-Q
para las personas interesadas en
unirse.
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bdscula inteligente. Primeros fisica para personas mayores
pasos en la marcha nérdica.
Marco de fijacién de Objetivos SMART:

objetivos . Mejora de la técnica de la Marcha Nérdica

Mejora de la motivacién

Mejora de la forma fisica

Minimo 4.000 pasos a la semana con la marcha nérdica
Marco de fijacion de Objetivos SMART:
objetivos . Mejora de la motivacion

Mejora de la coordinacioén
Mejora del bienestar percibido
. Interacciones sociales
Sesién de calentamiento 10 min | 60 minutos
Técnicas bdsicas y primeros 50-60% de la frecuencia
Mejora de la forma fisica
Minimo 12.000 pasos a la semana con la marcha nérdica
Mejora de la coordinacién
Mejora del bienestar percibido
. _Interacciones sociales
Sesién de calentamiento: 10 50-60% de la frecuencia
minutos cardiaca mdaxima
Marcha nérdica en la naturaleza = 6.000 pasos
con ritmo adaptado a los
participantes
Enfriaomiento
Sesion 2 Sesion de calentamiento: 10 50-60% de la frecuencia
minutos cardiaca méxima
Marcha nérdica en la naturaleza = 6.000 pasos
con ritmo adaptado a los
participantes
Sesién de enfriamiento

Marco de fijacién de Objetivos SMART:
objetivos . Mejora de la motivacion

Mejora de la forma fisica
Semana
4

Sesion 2 Realizacion de pruebas en Aproximadamente 90
papel. Test de condicidn fisica minutos
para adultos mayores (Rikli y 4 cuestionarios
Jones) y mediciones con 6 pruebas de condicién

Sesion 1

pasos en marcha nérdica cardiaca mdxima
Vuelta a la calma 1000 pasos

Sesion 2 Sesion de calentamiento 10 min - 60 minutos
Repaso de técnicas y prdctica 50-60% de la frecuencia
Vuelta a la calma cardiaca maxima

3000 pasos

Sesion 1

Minimo 12 000 pasos a la semana con la marcha nérdica
Mejora de la coordinacion
Mejora del bienestar percibido
Interacciones sociales
. Disposicién y capacidad de formacion individual
Formacion asincrona de 60 min 50-60% de la frecuencia
cardiaca mdxima
6000 pasos
Sesion 2 Formacion asincrona de 60 min 50-60% de la frecuencia
cardiaca mdxima
6000 pasos

Sesién 1
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Marco de fijacion de Objetivos SMART:
objetivos . Mejora de la motivacion
Mejora de la forma fisica

Minimo 12 000 pasos a la semana con la marcha nérdica
Mejora de la coordinacién

Mejora del bienestar percibido

Interacciones sociales

Sesion 1 Sesion de calentamiento 10 mins = 50-60% de la frecuencia
Marcha nérdica en la naturaleza = cardiaca méxima
con ritmo adaptado alos 7.000 pasos
participantes
Enfriamiento

Sesion 2 Mediciones finales y entrega de | Aproximadamente 90 mins
certificados 4 cuestionarios
Cuestionarios 6 pruebas de condicidn
Test fisico para personas fitness para mayores
mayores
Cierre de la sesién

Conclusiones y aprendizajes

2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal Lda)
2.1.5.1 Resumen del programa de entrenamiento

Descripcion/Instrucciones
Titulo del programa FIT-YOGA/YOGA-DANCE

Objetivo del programa Los objetivos del programa de formacién:

Mejorar el bienestar subjetfivo general.

Mejorar el equilibrio.

Mejorar la movilidad articular.

Mejorar la fuerza muscular.

Mejorar la resistencia cardiorrespiratoria.
Disminuir los niveles de estrés y mejorar la resistencia
psicoldégica.

Frecuencia 2 veces/semana.

Duracién de cada sesién 75 minutos.

Duracién de la intervencién: 5 semanas.

Grupo destinatario Los datos demogrdficos de los participantes (sexo, pais y
estado de salud) son adultos mayores de 55 anos con
movilidad bdsica y sin problemas graves de salud.

E ]

Dispositivo(s) ponible(s) Polar Team Pro (jpuede variar!)

2.1.5.2 Sesiones de formacion semanales detalladas

_ Detalles del ejercicio Objetivos basados en datos

Marco de fijacion de 1. Objetivos SMART:

objetivos -En general, objetivo de frecuencia cardiaca: 40-50% de la frecuencia
cardiaca mdaxima.
- Sentirse interesado y motivado.

89



Sesion 1

Sesiéon 2

Marco de fijacion de
objetivos

- Nivel de estrés: Lo mediremos con el Inventario de Ansiedad Estado-
Rasgo STAI antes del pilotaje y después del mismo. Durante las
sesiones, utilizaremos sélo 1 item de este inventario («Me siento
franquilon) para evaluar en una escala Likert de 1-5 al principio y al
final de la clase. (1= en absoluto, 5= completamente)

- Capacidad pulmonar: El objetivo minimo es que cada participante
alcance al menos el ritmo respiratorio bdsico del estado normal y
tranquilo (2:4:1) (frente a la respiracion de estrés), o un nivel mejorado
con un ciclo respiratorio ampliado (4:6:2), con especial atencién a la
espiracion larga.

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.

3. Seguimiento del progreso: Diario del grupo, que utilizan tanto el
formador como los participantes para registrar los progresos después
de cada sesion («j1 frase sobre la experiencia de entrenamiento de
hoy).

4. Intensidad: 4-5 (Esfuerzo ligero).

1. Tipo de ejercicio: 1. Objetivo de frecuencia
Sintonizacién: Meditacién 5 min. | cardiaca: 40-50% de la FC

Ejercicio cardiovascular: mdxima

Calentamiento 5 min. Caminata | 2. Me siento calmado: 3-5
enérgica 15 min. 3. Calorias minimas a quemar: 120
Asanas de pie para el equilibrio: | 4. Respiracion: ciclo de respiraciéon
10 min. normal (2:4:1)

Asanas para movilidad de
columna y caderas: 15 min. Uso
de Vinyasa flow (Surya
Namaskar).

Asanas para fortalecimiento del
core: 5 min.

Asanas para flexibilidad: 10 min.
Trabajo de respiracién y
relajacién guiada: 10 min.
2.Duracién: 75 minutos.

3. Intfensidad: baja.

4. Modo de aprendizaje: grupo.

1. Tipo de ejercicio: 1. Objetivo de frecuencia
Conexion: Meditacion 5 min. cardiaca: 40-50% de la FC
Entrenamiento cardiovascular: mdAaxima

Calentamiento 5 min. Caminata = 2. Me siento calmado: 3-5

répida 15 min. 3. Calorias minimas a quemar: 120
Asanas para movilidad de 4, Respiracion: ciclo de respiracién

caderas, 15 min. Uso de Vinyasa | normal (2:4:1)
Flow (Saludo a la Luna/Chandra

Namaskara).

Asanas para fuerza en

extremidades inferiores y core, 25

min.

Respiracién y relajacion guiada,
10 min.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Infensidad: Baja.

4. Modo de aprendizaje: Grupo.
Objetivos SMART:

- En general, objetivo de frecuencia cardiaca: 45-55% de la FC mdx.

- Sentirse interesado y motivado.
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Sesion 1

Sesiéon 2

Marco de fijacion de
objetivos

- Nivel de estrés: Lo mediremos con el Inventario de Ansiedad Estado-
Rasgo STAI antes del piloto y después del piloto. Durante las sesiones,
utilizaremos sélo 1 item de este inventario («Me siento tfranquiloy) para
evaluar en una escala Likert de 1-5 al principio y al final de la clase.
(1= en absoluto, 5= completamente)

- Capacidad pulmonar: El objetivo minimo es que cada participante
alcance al menos el ritmo respiratorio bdsico del estado normal y

tranquilo (2:4:1) (frente a la respiracion de estrés), o un nivel mejorado
con un ciclo respiratorio ampliado (4:6:2), con especial atencién a la

espiracion larga.

Hitos semanales: Completar 2 sesiones.
Seguimiento del progreso: Diario del grupo como se describe en la

Semanal.

4. Intensidad: 4-5 (Esfuerzo ligero).

1.Tipo de ejercicio:
-Sintonizaciéon: Paseo Zen, 5 min.
-Entrenamiento cardiovascular:
-Calentamiento, 5 min. Danza de
improvisacién guiada, 15 min.
-Asanas de pie para fortalecer
los miembros inferiores, 20 min.
-Asanas sentadas para la
movilidad de las extremidades
superiores y la columna
vertebral, 10 min.

-Asanas para fortalecer el
fronco, 10 min.

-Trabajo de respiracion y
relajacién guiada, 10 min.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Intensidad: Baja.

4. Modo de aprendizaje: Grupo.
1. Tipo de ejercicio:

- Sintonizacién: Paseo Zen 5 min.
- Ejercicio cardiovascular:
Calentamiento 5 min. Danza de
improvisacion guiada 10 min.

- Asanas para la movilidad de la
columna vertebral y las
extremidades superiores, 15 min.
Uso del Saludo al Sol (Surya
Namaskar).

- Asanas de equilibrio en pareja
de pie y sentado, 30 min.

- Trabajo de respiraciéon y
relajacion guiada -10 mins.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Intfensidad: baija.

4. Modo de aprendizaje: Grupo
1. Objetivos SMART:

1. Objetivo de frecuencia
cardiaca: 45-55% de la FC
maxima

2. Me siento tranquilo: 3-5

3. Calorias minimas quemadas:
120

4. Trabajo respiratorio: ciclo
respiratorio prolongado (4:6:2)

1. Objetivo de frecuencia
cardiaca: 45-55% de la FC
mdaxima

2. Me siento franquilo: 3-5

3. Calorias minimas quemadas:
120

4. Trabajo respiratorio: ciclo
respiratorio prolongado (4:6:2)

- En general, objetivo de frecuencia cardiaca: 50-55% de la FC mdx.
- Sentirse interesado, infegrado en el grupo y motivado.

- 2. Nivel de estrés: Lo mediremos con el Inventario de Ansiedad
Estado-Rasgo STAI antes del pilotaje y después del mismo. Durante las
sesiones, utilizaremos sélo 1 item de este inventario («Me siento
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Sesion 1

Sesion 2

Goal-setting

framework

franquilon) para evaluar en una escala Likert 1-5 al principio y al final
de la clase. (1= en absoluto, 5= completamente)

- Capacidad pulmonar: El objetivo minimo es que cada participante
alcance al menos el ritmo respiratorio bdsico del estado normal y
tranquilo (2:4:1) (frente a la respiracion de estrés), o un nivel mejorado

con un ciclo respiratorio ampliado (4:6:2), con especial atenciéon a la

espiracion larga.

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.
3. Seguimiento del progreso: Diario del grupo como se ha descrito

anteriormente.
4. Intensidad: 5-6 (Moderada).
1. Tipo de ejercicio:

- Sintfonizacién: Meditacién 5 min.

- Ejercicio cardiovascular:
Calentamiento 5 min. Baile de
improvisacion guiado 15 min.

- Asanas para la movilidad de
brazos, hombros y cuello, 10 min.
- Asanas para la movilidad de la
columna vertebral, el equilibrio y
la fuerza central, 20 min.

- Asanas sentadas para la
flexibilidad, 10 min.

- Trabajo de respiraciéon y
relajacion guiada, 10 min.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Intensidad: moderada.

4. Modalidad de aprendizaje:
Grupo

1. Tipo de ejercicio:

- Sintonizacién: Paseo Zen 5 min.
- Ejercicio cardiovascular:
Calentamiento 5 min. Marcha
répida 15 min.

- Asanas de pie para el equilibrio,

15 min

- Asanas para la fuerza de las
extremidades inferiores, 15 min.
- Asanas para la flexibilidad, 10
min.

- Trabajo de respiraciéon y
relajacién guiada -10 min.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Infensidad: moderada.

4. Modalidad de aprendizaje:
Grupo
1. SMART Goals:

1. Objetivo de frecuencia
cardiaca: 50-55% de la FC
mdaxima

2. Me siento tranquilo: 3-5

3. Calorias minimas quemadas:
120

4. Trabajo respiratorio: ciclo
respiratorio prolongado (4:6:2)

1. Objetivo de frecuencia
cardiaca: 50-55% de la FC
maxima

2. Me siento franquilo: 3-5

3. Calorias minimas quemadas:
120

4. Trabaijo respiratorio: ciclo
respiratorio prolongado (4:6:2)

In general, heart rate target: 50-55% of max HR

Feeling interested, integrated into the group, and motivated.
Stress Level: We will measure it with the STAI State-Trait Anxiety
Inventory before the pilot and following the pilot. During the

sessions, we will use only 1 item of this inventory (“I feel calm™)
to evaluate on a 1-5 Likert scale at the beginning and end of
the class. (1= not at all, 5= completely)

Lung capacity: The minimum target is that every participant
reaches at least the basic breathing rhythm of the normal,
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Sesién 2

Marco de fijacion de
objetivos

calm state (2:4:1) (vs. stress -breathing), or an improved level
with an extended breathing cycle (4:6:2), with special
attention to long exhalation.

2. Weekly milestones: Complete 2 sessions.
3. Progress tracking: Group diary as described above.
: 6-7 (Moderate to challenging

1. Tipo de ejercicio:

- Sintonizacién: Meditaciéon 5 min.

- Ejercicio cardiovascular:
Calentamiento 5 min. Baile de
improvisacion guiado 15 min.

- Asanas para la movilidad de
brazos, hombros y cuello, 10 min.
- Asanas para la movilidad de la
columna vertebral, el equilibrio y
la fuerza central, 20 min.

- Asanas sentadas para la
flexibilidad, 10 min.

- Trabajo de respiraciéon y
relajacién guiada, 10 min.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Intensidad: moderada.

4. Modalidad de aprendizaje:
Grupo

1. Tipo de ejercicio:

- Sintonizacién: Paseo Zen 5 min.
- Ejercicio cardiovascular:
Calentamiento 5 min. Marcha
répida 15 min.

- Asanas de pie para el equilibrio,

15 min

- Asanas para la fuerza de las
extremidades inferiores, 15 min.
- Asanas para la flexibilidad, 10
min.

- Trabajo de respiraciéon y
relajacion guiada -10 min.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Intfensidad: moderada.

4. Modalidad de aprendizagje:
Grupo
1. Objetivos SMART:

1. Objetivo de frecuencia
cardiaca: 50-55% de la FC
mdaxima

2. Me siento franquilo: 3-5

3. Calorias minimas quemadas:
120

4. Trabaijo respiratorio: ciclo
respiratorio prolongado (4:6:2)

1. Objetivo de frecuencia
cardiaca: 50-55% de la FC
mdaxima

2. Me siento tranquilo: 3-5

3. Calorias minimas quemadas:
120

4. Trabajo respiratorio: ciclo
respiratorio prolongado (4:6:2)

- En general, objetivo de frecuencia cardiaca: 50-55% de la FC mdx.
- Sentirse interesado, infegrado en el grupo y motivado.

- 2. Nivel de estrés: Lo mediremos con el Inventario de Ansiedad
Estado-Rasgo STAI antes del pilotaje y después del mismo. Durante las
sesiones, utilizaremos sélo 1 item de este inventario («Me siento
tranquilon) para evaluar en una escala Likert 1-5 al principio y al final

de la clase. (1= en absoluto, 5= completamente)

- Capacidad pulmonar: El objetivo minimo es que cada participante
alcance al menos el ritmo respiratorio bdsico del estado normal y
tranquilo (2:4:1) (frente a la respiracién de estrés), o un nivel mejorado
con un ciclo respiratorio ampliado (4:6:2), con especial atencion a la
espiracion larga.
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones.
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3. Seguimiento del progreso: Diario del grupo como se ha descrito

anteriormente.

4. Intensidad: 6-7 (Moderada a exigente

Sesion 1

Sesion 2

2.1.6 Inquirium

1. Tipo de ejercicio:
Sintonizacién: Paseo Zen, 5 min.
Entrenamiento cardiovascular:
Calentamiento, 5 min. Danza de
improvisacion guiada, 15 min.
Asanas para movilidad de
caderas, 15 min. Uso del Saludo
a la Luna (Chandra Namaskaral),
15 min.

Asanas para fortalecer los
miembros inferiores, 10 min.
Asanas para flexibilidad, 10 min.
Trabajo de respiraciéon y
relajacién guiada, 10 min.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Intensidad: Desafiante.

4. Modo de aprendizaje: Grupo.
1. Tipo de ejercicio:
Sintonizacién: Meditacion, 5 min.
Entrenamiento cardiovascular:
Calentamiento, 5 min. Caminata
répida, 15 min.

Asanas de pareja de pie para
equilibrio, 10 min.

Asanas para fortalecer miembros
superiores, 5 min.

Asanas para fortalecer el core,
15 min.

Asanas para flexibilidad de
caderas, 10 min.

Trabajo de respiracién y
relajacion guiada, 10 min.

2. Duracién: 75 minutos.

3. Intfensidad: Desafiante.

4. Modo de aprendizaje: Grupo.

2.1.6.1 Resumen del programa de entrena

Area Descripcion/Instrucciones

Objetivo del programa

Duracion

Titulo del programa Pilates Mat

1.0bjetivo de frecuencia
cardiaca: 50-60% de la FC
maxima.

2. Me siento franquilo: 4-5.

3. Calorias minimas quemadas:
120.

4. Trabajo respiratorio: ciclo de
respiracion prolongado (4:6:2).

Mantener una frecuencia
cardiaca de 100 - 130 BPM entre
las fases 2-4.

Me siento tranquilo: 4-5.

Calorias minimas quemadas: 120.
Trabajo respiratorio: ciclo de
respiracion prolongado (4:6:2).

e Aumentar la fuerza muscular
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e Aumentar la estabilidad
e Mejorar los niveles de motivacién para la
participacion en actividades fisicas en generall
Frecuencia: 2 veces/semana
Duracién de cada sesidn 45-60 min
Duracién de la intervencidn: 5 semanas



Grupo destinatario Edad: 55+

Sexo: Mujer

Pais: Chipre

Estado de salud: Sin problemas graves de salud con
movilidad bdsica

Dispositivo ponible Smartwatch

2.1.6.2 Sesiones de formacion semanales detalladas

_ Detalles del ejercicio Objetivos basados en datos

Marco de fijacion de 1. Objetivos SMART: Realizar con éxito todos los ejercicios de la
objetivos sesion con modificaciones cuando sea necesario.

2. Hitos semanales: Asistir a las dos sesiones semanales.

3. Seguimiento del progreso: Al final de la sesién 2, los
participantes deberdn ser capaces de realizar correctamente
ejercicios bdsicos de Pilates (menos técnicos).

4. Seguimiento de la intensidad: Escala de Borg modificada
1. Tipo de ejercicio: Pilates en 1. Objetivo de frecuencia
colchoneta (trabajo en el suelo).  cardiaca: 40-45% de la FC

Sesion 1

2. Duracioén: 45 minutos. mdaxima

3. Intensidad: Baja - 40-45% FCM | 2. Calorias quemadas: 100-
4. Modo de aprendizaje: Grupo 110kcal

5. Equipamiento: Bandas de

resistencia.

Sesion 2 1. Tipo de ejercicio: Pilates en 1. Objetivo de frecuencia
colchoneta (frabajo en el suelo).  cardiaca: 40-45% de la FC
2. Duracién: 45 minutos. mdaxima
3. Intensidad: Baja - 40-45% FCM | 2. Calorias quemadas: 100-
4. Modo de aprendizaje: Grupo 110kcal
5. Equipamiento: Bandas de

resistencia.
Marco de fijacion de 1. Objetivos SMART: Aumentar la dificultad con la incorporacién
objetivos de mancuernas ligeras (2-3kg) e intfroducir variaciones
ligeramente mas dificiles de los ejercicios de la semana anterior.
2. Hitos semanales: Asistir a las dos sesiones semanales.
3. Seguimiento del progreso: Los participantes realizan 8-12
repeticiones con las mancuernas y aumentan las repeticiones
(12-15) para los ejercicios con las bandas de resistencia.
4. Seguimiento de la intensidad: Escala de Borg modificada
1. Tipo de ejercicio: Pilates en 1. Objetivo de frecuencia
colchoneta (trabajo en el suelo).  cardiaca: 45-50% de la FC
2. Duracién: 45 minutos. maxima
3. Intensidad: Baja - 45-50% FCM | 2. Calorias quemadas: 110-
4. Modo de aprendizaje: Grupo 120kcal
5. Equipamiento: Bandas de
resistencia y mancuernas de 2-3

kg.

Sesion 2 1. Tipo de ejercicio: Pilates en 1. Objetivo de frecuencia
colchoneta (frabajo en el suelo).  cardiaca: 45-50% de la FC
2. Duracién: 45 minutos. mdaxima

3. Intensidad: Baja - 45-50% FCM
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4. Modo de aprendizaje: Grupo 2. Calorias quemadas: 110-
5. Equipamiento: Bandas de 120kcal
resistencia y mancuernas de 2-3
kg.
Marco de fijacién de 1. Objetivos SMART: Intfroducir algunos ejercicios de pie con el
objetivos uso de un fit ball (65-75cm) como apoyo.
2. Hitos semanales: Asistir a las dos sesiones semanales
3. Seguimiento del progreso: Al final de la segunda sesién los
participantes se familiarizardn con ejercicios técnicos sencillos
de bipedestacién y serdn capaces de realizar al menos 8
repeticiones con el apoyo del fit ball.
4. Seguimiento de la intensidad: Escala de Borg modificada
1. Tipo de ejercicio: Pilates 1. Objetivo de frecuencia

Sesiéon 1

(frabajo en el suelo y de pie). cardiaca: 50-55% de la FC
2. Duracion: 50 minutos. mdaxima

3. Intensidad: Baja - Moderada 2. Calorias quemadas: 120-
50-55% FCM 130kcal

4. Modo de aprendizaje: Grupo
5. Equipamiento: Fitballs,
mancuernas (2-3kg), bandas de

resistencia.

Sesién 2 1. Tipo de ejercicio: Pilates 1. Objetivo de frecuencia
(frabajo en el suelo y de pie). cardiaca: 50-55% de la FC
2. Duracién: 50 minutos. mdaxima
3. Intfensidad: Baja - Moderada 2. Calorias quemadas: 120-
50-55% FCM 130kcal

4. Modo de aprendizaje: Grupo
5. Equipamiento: Fitballs,
mancuernas (2-3kg), bandas de
resistencia.
Marco de fijacion de 1. Objetivos SMART: Mejorar el equilibrio y la estabilidad,
objetivos infroduciendo ejercicios de bipedestacion a una sola pierna
con el uso de una fitball (65-75cm) como apoyo.
2. Hitos semanales: Asistir a las dos sesiones semanales.
3. Seguimiento del progreso: Al final de la sesién 2, los
participantes deben ser capaces de aumentar las repeticiones
en los gjercicios de pie infroducidos la semana pasada (10-12) y
familiarizarse con los ejercicios con una sola pierna.
4. Seguimiento de la intensidad: Escala de Borg modificada
1. Tipo de ejercicio: Pilates 1. Objetivo de frecuencia

Semana 4 Sesion 1

(trabajo en el suelo y de pie). cardiaca: 50-60% de la FC
2. Duracién: 55 minutos. mdaxima

3. Intensidad: Baja - Moderada 2. Calorias quemadas: 130-
50-60% FCM 140kcal

4. Modo de aprendizaje: Grupo
5. Equipamiento: Fitballs,
mancuernas (2-3kg), bandas de

resistencia.

Sesion 2 1. Tipo de ejercicio: Pilates 1. Objetivo de frecuencia
(tfrabajo en el suelo y de pie). cardiaca: 50-60% de la FC
2. Duracién: 55 minutos. mdaxima
3. Intfensidad: Baja - Moderada 2. Calorias qguemadas: 130-
55-60% FCM 140kcal

4. Modo de aprendizaje: Grupo
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5. Equipamiento: Fitballs,
mancuernas (2-3kg), bandas de
resistencia.
Marco de fijacion de 1. Objetivos SMART: Mejorar el equilibrio y la estabilidad del
objetivos abdomen, introduciendo ejercicios de suelo con el uso de un

fitball (65-75cm) para aumentar la dificultad.

2. Hitos semanales: Asistir a las dos sesiones semanales.
3. Seguimiento del progreso: Al final de la sesién 2, los

2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia

2.1.7.1 Training Program Overview

participantes deben ser capaces de realizar al menos 6-8reps
de ejercicios de suelo (2-3) de una serie (la dificultad se

Descripcion/Instrucciones

Titulo del programa Silver Smart Pilates

incrementard gradualmente)
4. Seguimiento de la intensidad: Escala de Borg modificada
1. Tipo de ejercicio: Pilates 1. Frecuencia cardiaca
(ejercicios de pie y en el suelo) objetivo: 50-60% de la FC
2. Duracion: 60 minutos. mdaxima
Objetivo del programa Objetivos del programa de entrenamiento:
e Mejorar la adherencia y los resultados mediante el uso de
dispositivos inteligentes como un smartwatch o pulsera.
e Mejorar el bienestar emocional.
e Mejorar el equilibrio y la fuerza.

3. Intensidad: Baja - Moderada 2. Calorias quemadas: 140-
e Favorecer una buena postura.

4. Modo de aprendizaje: grupal 150 keal
5. Equipamiento: Fitballs,
mancuernas (2-3 kg), bandas de
Duracion Frecuencia: 2 veces por semana.
Duracién de cada sesidon: 60 minutos.
Duracién de la intervencidén: 5 semanas.
Grupo destinatario Edad: Entre 55y 85 anos.
Género: Mujeres.
Pais: Espana.
Estado de salud: Movilidad bdsica y sin problemas de salud
graves.

Dispositivo ponible Dispositivo: Samsung Galaxy Watch Active (por confirmar).

Sesiéon 1

resistencia
Sesién 2 1. Tipo de ejercicio: Pilates 1. Frecuencia cardiaca

(frabajo en el suelo y de | objetivo: 50-60% de la
pie) FCmax

2. Duracién: 60 minutos 2. Calorias quemadas: 140-

3. Intensidad: Baja - 150 kcal
Moderada (50 - 60% de
la FCmd&x)

4. Modo de aprendizgje:
Grupo

5. Equipamiento: Fitballs,
mancuernas (2-3 kg),
bandas de resistencia
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2.1.7.2 Sesiones de formacion semanales detalladas

_ Detalles del ejercicio Objetivos basados en datos

Marco de fijacion de 1. Objetivos SMART:

objetivos e Objetivo de frecuencia cardiaca: aspirar a mantener el 50-60%
de la FC mdxima.
e Nivel de estrés: se monitorizard mediante el smartwatch y el uso
de la Escala de Estrés Percibido (PSS-14).

e Calorias quemadas: 150 Kcal por sesion.

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3. Seguimiento del progreso:

e Seguimiento de la actividad con la «escala de valoracion

Smiley» (primera, intermedia y Ultima sesion de la intervencién.

e Asistencia/no asistencia).

4. Seguimiento de la intfensidad. Tener en cuenta la escala de

Borg.

1. Tipo de ejercicio: equilibrio Objetivo de frecuencia
1 equilibrio estdtico y cardiaca: tratar de mantener

Sesion 1

dindmico el 50-60% de la FC mdxima.
1 percepcién anadida Nivel de estrés: 26 - 50
2. Duracién: 60 minutos Calorias quemadas: 150 Kcal
3. Intensidad: baja
4. Modo de aprendizaje: Grupo
Sesiéon 2 1. Tipo de ejercicio: agilidad Objetivo de frecuencia
1 Cambiar de direccion, cardiaca: tratar de mantener
parar y avanzar, salirse de el 50-60% de la FC mdxima.
las lineas Nivel de estrés: 26 - 50
1 Escalonesy plataformas Calorias quemadas: 150 Kcal
2. Duracién: 60 minutos
3. Infensidad: baja
4. Modo de aprendizaje: Grupo

Marco de fijacién de 1. Objetivos SMART:
objetivos e Objetivo de frecuencia cardiaca: aspirar a mantener el 50-60%
de la FC mdaxima.
e Nivel de estrés: a controlar por el smartwatch.
e Calorias guemadas: 150 Kcal por sesion.
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones
3. Seguimiento del progreso:
e Asistencia/no asistencia.
4. Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.
1. Tipo de ejercicio: flexibilidad / = Objetivo de frecuencia

Sesioén 1

estabilidad cardiaca: tratar de mantener
1 ROM de cadera/ el 50-60% de la FC mdxima.
tordcico Nivel de estrés: 26 - 50
1 Movimientos dindmicos Calorias quemadas: 150 Kcal

2. Duracién: 60 minutos
3. Intfensidad: baja
4. Modo de aprendizaje: Grupo

Sesion 2 1. Tipo de ejercicio: fuerza Objetivo de frecuencia
funcional. cardiaca: tratar de mantener
1 Ejercicios con bastones el 50-60% de la FC mdaxima.
1 Fuerza de velocidad Nivel de estrés: 26 - 50
(bandas de resistencia) Calorias quemadas: 150 Kcal
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1 Activaciéon glut. max.
2. Duracion: 60 minutos
3. Intfensidad: baja
4. Modo de aprendizaje: Grupo
Marco de fijacién de 1. Objetivos SMART:
objetivos - Objetivo de frecuencia cardiaca: mantener el 50-60% de la FC
maxima.
- Nivel de estrés: se controlard mediante el reloj inteligente vy el
uso de la escala de estrés percibido (PSS-14).
- Calorias guemadas: 150 Kcal por sesion.
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones
3. Seguimiento del progreso:
- Seguimiento de la actividad con la «escala de valoracion
Smiley» (primera, intermedia y Ultima sesion de la intervencidn.
- Asistencia/no asistencia).
4. Seguimiento de la intfensidad. Tener en cuenta la escala de
Borg.
1. Tipo de ejercicio: equilibrio Objetivo de frecuencia
1 equilibrio estdticoy cardiaca: tratar de mantener

Sesioén 1

dindmico el 50-60% de la FC mdxima.
1 percepcién anadida Nivel de estrés: 26 - 50
2. Duracién: 60 minutos Calorias guemadas: 150 Kcal
3. Infensidad: baja
4. Modo de aprendizaje: Grupo.
Sesiéon 2 1. Tipo de ejercicio: agilidad Objetivo de frecuencia
1 Cambiar de direccion, cardiaca: tratar de mantener
parar y avanzar, salirse de | el 50-60% de la FC mdxima.
las lineas Nivel de estrés: 26 - 50
1 Escalonesy plataformas Calorias quemadas: 150 Kcal
2. Duracién: 60 minutos
3. Infensidad: baja
4. Modo de aprendizaje: Grupo
1

Marco de fijacion de . Objetivos SMART:
objetivos - Objetivo de frecuencia cardiaca: tratar de mantener el 50-60%
de la FC mdxima.
- Nivel de estrés: se controlard con el reloj inteligente.
- Calorias quemadas: 150 Kcal por sesidon
2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones
3. Seguimiento del progreso:
- Asistencia/no asistencia.
4, Seguimiento de la intensidad. Considerar la escala de Borg.
1. Tipo de ejercicio: flexibilidad / | Objetivo de frecuencia

Sesion 1

estabilidad cardiaca: tratar de mantener
1 ROM de cadera/ el 50-60% de la FC mdxima.
tordcico Nivel de estrés: 26 - 50
1 Movimientos dindmicos Calorias quemadas: 150 Kcal

2. Duracién: 60 minutos
3. Infensidad: baja
4. Modo de aprendizaje: Grupo

Sesion 2 1. Tipo de ejercicio: fuerza Objetivo de frecuencia
funcional. cardiaca: tratar de mantener
1 Ejercicios con barras de el 50-60% de la FC mdaxima.
gimnasia Nivel de estrés: 26 - 50
1 Fuerza de velocidad Calorias quemadas: 150 Kcal

(bandas de resistencia)
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Marco de fijacién de
objetivos

Sesioén 1

Sesion 2

2.
3.
4.
1.

1 Activacion glut. superior.
Duracién: 60 minutos
Intensidad: baja
Modo de aprendizaje: Grupo
Objetivos SMART:

- Objetivo de frecuencia cardiaca: mantener el 50-60% de la FC
maxima.
- Nivel de estrés: se controlard mediante el reloj inteligente vy el
uso de la escala de estrés percibido (PSS-14).

- Calorias guemadas: 150 Kcal por sesion.

2. Hitos semanales: Completar 2 sesiones

3.

Seguimiento del progreso:

- Seguimiento de la actividad con la «escala de valoracion

Smiley» (primera, intermedia y Ultima sesion de la intervencidn.
- Asistencia/no asistencia).
4. Seguimiento de la intfensidad. Tener en cuenta la escala de
Borg.

— N OWN

AN

1.

Tipo de ejercicio: equilibrio
1 equilibrio estdticoy
dindmico
1 percepcién anadida

. Duracion: 60 minutos

. Intensidad: baja

. Modo de aprendizaje: Grupo
. Tipo de ejercicio: agilidad

1 Cambiar de direccion,
parar y avanzar, salirse de
las lineas

1 Escalonesy plataformas

. Duracién: 60 minutos
. Intensidad: baja
. Modo de aprendizaje: Grupo

2.1.8 Vrije Universiteit Brussel
2.1.8.1 Vista general del programa de formacién

Campo Descripcién/Instrucciones

Objetivo de frecuencia
cardiaca: tratar de mantener
el 50-60% de la FC mdxima.
Nivel de estrés: 26 - 50
Calorias guemadas: 150 Kcal

Objetivo de frecuencia
cardiaca: tratar de mantener
el 50-60% de la FC mdxima.
Nivel de estrés: 26 - 50
Calorias quemadas: 150 Kcal

Titulo del programa Realidad Virtual de boxeo para mayores de 55

Objetivo del programa

Proporcionar sesiones de boxeo con realidad virtual y

placery la intensidad.

Pulsémetro Polar
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medir la motivacion, la facilidad de uso del sistema, el

5 semanas; 2 veces por semana
Grupo destinatario Grupo de edad entre 55y 65 anos. Sexo 50/50

Dispositivo(s) ponible(s)
Cascos de realidad virtfual: Quest 2y 3S



2.1.8.2 Sesiones de formacion semanales detalladas

_ Detalles del ejercicio Objetivos basados en datos

Marco de fijacién de Los participantes utilizan la Realidad Virfual por primera vez.
objetivos Esperamos un periodo de introduccion y «adaptaciony a esta
nueva tecnologia. Esperamos que los participantes adquieran

mds confianza después de unas pPocas sesiones y esperamos
medir un aumento del nivel de intensidad (Frecuencia Cardiacal)
y del esfuerzo percibido (Escala de Borg) durante el periodo de las
sesiones de entrenamiento.

Semana 1y 2;

FC entre 50 y 60%

Escala de Borg entre 9y 10

1. Boxeo en realidad virtual 1. Objetivo de frecuencia
2.Intfroduccién a la utilizacion del | cardiaca: entre el 50 % v el

Sesion 1

sistema de realidad virtual 60 % de la FC mdaxima. Los

3. Redlizacién de al menos 4 participantes eligen su propio
tutoriales diferentes en la app nivel de infensidad en la app
para aprender los movimientos VR

correctos: Jab, Uppercut, Hook, 2. Cuestionario IPAQ

Slam, Elevacién de rodilla, etc.
Duracién: Duracién de cada
sesion (por ejemplo, 45 minutos).
Incluyendo el calentamiento vy el
enfriamiento

4. Intensidad: Los usuarios eligen
suU propio nivel de intensidad en
cualquier objetivo.

5. Modo de aprendizaje: grupo
de entre 3y 6 personas por sesién

Session 2 1. Boxeo en realidad virtual. Objetivo de frecuencia
2. Duracién: Duracién de cada cardiaca: entre el 50 y el 60
sesion (por ejemplo, 45 minutos). = % de la FC mdéxima.
Incluidos el calentamiento y el Los participantes eligen su
enfriamiento propio nivel de intensidad en
3. Intfensidad: Los usuarios eligen la aplicacién de realidad
su propio nivel de intensidad virtual.
para cualquier objetivo Datos recogidos:
4. Modo aprendizaje: grupo de 1.PALMAS de motivacién
entre 3y 6 personas por sesion 2.Experiencia de juego: GEQ

3.Uso de los auriculares: SUS
4. Mareo cibernético: CSQ-VR
5.Intensidad de AF: Escala
BORG RPE; Objetivo: 9-10
6.Disfrute: PACES
7.Frecuencia cardiaca;
correa pectoral Polar M400
8.Esfuerzo de entrenamiento:
gasto energético

9.Esfuerzo de entrenamiento:
nivel de intensidad de juego:

Bajo
Sesién 3 1. Boxeo en realidad virtual. Objetivo de frecuencia
2. Duracién: Duracién de cada cardiaca: entre el 50 y el 60
sesion (por ejemplo, 45 minutos). | % de la FC mdéxima.
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Marco de fijacion de
objetivos

Sesion 1

Sesién 2

Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
suU propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y 6 personas por sesidon

Los participantes eligen su
propio nivel de intensidad en
la aplicacién de realidad
virtual.
Datos recogidos:
1.Intensidad de AF: Escala
BORG RPE:?-10R
2.Disfrute: PACES
3.Frecuencia cardiaca;
correa pectoral Polar M400
4. Esfuerzo de entrenamiento:
gasto energético

6. 5.Esfuerzo de
enfrenamiento:
infensidad del juego
a nivel

Los participantes utilizan la RV por primera vez. Esperamos un
periodo de infroduccién y «adaptaciony a esta nueva tecnologia.
Esperamos que los participantes adguieran mds confianza
después de unas cuantas sesiones y esperamos medir un aumento
del nivel de intensidad (Frecuencia Cardiaca) y del esfuerzo
percibido (Escala de Borg) a lo largo de las sesiones de

enfrenamiento.

Semana 1y 2; FC entre 50 y 60%; escala de Borg entre 2 y 10

1. Boxeo en realidad virtual.
2. Duracién: Duracién de cada
sesion (por ejemplo, 45 minutos).
Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
suU propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y é personas por sesion

1. Boxeo en realidad virtual.

2. Duracién: Duracién de cada
sesion (por ejemplo, 45 minutos).
Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
suU propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y 6 personas por sesion
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Objetivo de frecuencia
cardiaca: entre el 50 y el 60
% de la FC mdaxima.

Los participantes eligen su
propio nivel de intensidad en
la aplicacién VR.

Datos recogidos:

1. Intensidad de AF: Escala
BORG RPE; Objetivo: 9-10

2. Disfrute: PACES

3. Frecuencia cardiaca;
correa pectoral Polar M400
4. Esfuerzo de entrenamiento:
gasto energético

5. Esfuerzo de entrenamiento:
nivel de intensidad del juego:
Ligero

Objetivo de frecuencia
cardiaca: entre el 50 y el 60
% de la FC maxima.

Los participantes eligen su
propio nivel de intensidad en
la aplicacién RV

Datos recogidos:

1. Intensidad de AF: Escala
BORG RPE; Objetivo: 9-10

2. Disfrute: PACES

3. Frecuencia cardiaca;
correa pectoral Polar M400
4. Esfuerzo de entrenamiento:
gasto energético



Marco de fijacién de
objetivos

Sesion 1

Sesion 2

Marco de fijacién de
objetivos

6. 5. Esfuerzo de
entrenamiento: nivel
de intensidad del
juego: Ligero

En las semanas 3y 4 esperamos que los participantes adquieran
mds confianza en el uso de la RV mientras se mantienen activos.
La intensidad del nivel puede aumentar y tanto la frecuencia
cardiaca medida como la intensidad percibida podrian subir.

FC entre 60y 70%
Borgscale entre 10y 12

1. Boxeo en realidad virtual.
2. Duracién: Duracién de cada

sesion (por ejemplo, 45 minutos).

Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
su propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y é personas por sesion

1. Boxeo en realidad virtual.
2. Duraciéon: Duraciéon de cada

sesidn (por ejemplo, 45 minutos).

Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
suU propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y é personas por sesion

Objetivo de frecuencia
cardiaca: entre el 60y el 70
% de la FC mdxima.
Los participantes eligen su
propio nivel de intensidad en
la aplicacién realidad virtual.
Datos recogidos:
1. PALMAS de motivacién
2. Experiencia de juego: GEQ
3. Uso de los auriculares: SUS
4. Mareo cibernético: CSQ-
VR
5. Intensidad de AF: Escala
BORG RPE; Objetivo: 10-12
6. Disfrute: PACES
7. Frecuencia cardiaca;
correa pectoral Polar M400
8. Esfuerzo de entrenamiento:
gasto energético
10. 9. Esfuerzo de
enfrenamiento: nivel
de intensidad del
juego:
ligero/intermedio
Objetivo de frecuencia
cardiaca: entre el 60 % vy el
70 % de la FC mdxima.
Los participantes eligen su
propio nivel de intensidad en
la aplicacién de RV.
Datos recogidos:
1. Intensidad de AF: Escala
BORG RPE; Objetivo: 10-12
2. Disfrute: PACES
3. Frecuencia cardiaca;
correa para el pecho Polar
M400
4. Esfuerzo de entrenamiento:
gasto energético
6. 5. Esfuerzo de
enfrenamiento: nivel
de infensidad del
juego:
ligero/intermedio

En las semanas 3 y 4 esperamos que los participantes adquieran

mds confianza en el uso de la RV mientras se mantienen activos.
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Sesion 2

Marco de fijacion de
objetivos

Sesion 1

La intensidad del nivel puede aumentar y tanto la frecuencia
cardiaca medida como la intensidad percibida podrian subir.

FC entre 60y 70%

Escala de Borg entre 10y 12
1. Boxeo en realidad virtual.
2. Duracién: Duracién de cada

sesion (por ejemplo, 45 minutos).

Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
suU propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y é personas por sesidon

1. Boxeo en realidad virtual.
2. Duraciéon: Duraciéon de cada

sesion (por ejemplo, 45 minutos).

Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
su propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y 6 personas por sesion

Objetivo de frecuencia

cardiaca: enfre el 60 % vy el

70 % de la FC mdéxima.

Los participantes eligen su

propio nivel de intensidad en

la aplicacién de RV.

Datos recogidos:

1. Infensidad de AF: Escala

BORG RPE; Objetivo: 10-12

2. Disfrute: PACES

3. Frecuencia cardiaca;

correa para el pecho Polar

M400

5. 4. Esfuerzo de

entrenamiento:
infensidad del juego
de nivel: intermedio

Objetivo de frecuencia

cardiaca: entre el 60y el 70

% de la FC mdaxima.

Los participantes eligen su

propio nivel de intensidad en

la aplicacién VR

Datos recogidos:

1. Intensidad de AF: Escala

BORG RPE; Objetivo: 11-13

2. Disfrute: PACES

3. Frecuencia cardiaca;

correa pectoral Polar M400

4. Esfuerzo de entrenamiento:

gasto energético

5. Esfuerzo de entrenamiento:

nivel de intensidad del juego:

infermedio

En la Ultima semana, creemos que los participantes han
adquirido un cierto nivel de experiencia en el uso de la RV.
Aunqgue el periodo de entrenamiento es demasiado corto para
medir un aumento significativo del nivel de forma fisica,
esperamos una FC posiblemente mds alta, asi como un nivel
ligeramente superior de esfuerzo percibido debido al nivel de
experiencia y confianza en uno mismo al realizar el ejercicio a su

mdxima infensidad.

FC entre 70 y 80%

Escala de Borg entre 11 y 13
1. Boxeo en realidad virtual.
2. Duracién: Duracién de cada

sesion (por ejemplo, 45 minutos).

Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
su propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo
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Objetivo de frecuencia
cardiaca: enfre el 70 % y el
80 % de la FC mdaxima.

Los participantes eligen su
propio nivel de intensidad en
la aplicacién de RV.

Datos recogidos:




Sesion 2

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y é personas por sesidon

1. Boxeo en realidad virtual.
2. Duracién: Duraciéon de cada

sesion (por ejemplo, 45 minutos).

Incluidos el calentamiento y el
enfriamiento

3. Intensidad: Los usuarios eligen
su propio nivel de intensidad
para cualquier objetivo

4. Modo aprendizaje: grupo de
entre 3y é personas por sesion
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1. Intensidad de AF: Escala

BORG RPE; Objetivo: 11-13

2. Disfrute: PACES

3. Frecuencia cardiaca;

correa pectoral Polar M400

4. Esfuerzo de entrenamiento:

gasto energético

6. 5. Esfuerzo de

entrenamiento: nivel
de intensidad del
juego: infermedio

Objetivo de frecuencia

cardiaca: enfre el 70 % y el

80 % de la FC mdaxima.

Los participantes eligen su

propio nivel de intensidad en

la aplicacién de RV.

Datos recogidos:

1. PALMAS de motivacién

2. Experiencia de juego: GEQ

3. Uso de los auriculares: SUS

4. Mareo cibernético: CSQ-

VR

Intensidad de AF: Escala
BORG RPE; Objetivo: 11-13

1. Disfrute: PACES

2. Frecuencia cardiaca;
correa pectoral Polar M400
3. Esfuerzo de entrenamiento:
gasto energético

4. Esfuerzo de entrenamiento:
nivel de intensidad del juego:
intermedio
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1.1. Introduzione

| programmi di formazione Silver Smart (D3.2) sono piani e implementazioni di formazione
personalizzati di 5 settimane per adulti piu anziani (55+), compreso un curriculum per
l'apprendimento misto del fitness. 1| prodotto D3.2 € associato a T13.2 e sono entrambi
componenti cruciali del progetto IKIGAI55. T3.2 porta a D3.2, che & lo sviluppo di programmi
di allenamento scientificamente personalizzati e specificamente progettati per gli adulti di 55
anni o piU. | programmi saranno accessibili a qualsiasi istruttore di sport (con la
certificazione/formazione necessaria) in sette lingue (inglese, greco, spagnolo, italiano,
ungherese, portoghese e olandese), permettendo una pratfica efficace e motivazione
sostenuta durante le sessioni del perido “pilot” e a lungo termine.

| programmi di allenamento coprono una gamma diversificata di esercizi fisici, tra cui Hatha
yoga, allenamento della forza per prevenire la sarcopenia, fit & dance aerobica, nordic
walking, fit yoga & yoga-dance, Pilates mat, Pilates mat & ginnastica di mantenimento e VR
Boxing. Inolire, i partner incorporeranno un quadro struttfurato per la valutazione digitale
dell'allenamento utilizzando "strumenti intelligenti’, strategie di motivazione basate sui dati (ad
esempio, i passi fatti durante il programma di allenamento), prescrizione di esercizi e
definizione intelligente degli obiettivi.

Per massimizzare il coinvolgimento, in alcuni casi, e I'accessibilitd, i programmi combineranno
l'apprendimento online e quello faccia a faccia. Cid potrebbe essere ottenuto integrando
approcci didattici sincroni e asincroni, come 1) sessioni di formazione online, 2) citazioni
motivazionali o 3) istruzioni e suggerimenti per le prossime sessioni di formazione di persona.
Inoltre, il programma di allenamento di 5 settimane inizierd con una fase preparatoria, durante
la quale i partecipanti saranno intfrodotti al piano di allenamento e guidati alluso efficace
degli strumenti intelligenti, assicurandosi che siano completamente preparati a intraprendere
il loro viaggio nel fitness. Infine, per valutare la salute e gli aspetti motivazionali prima e dopo
lintervento, i partecipanti completeranno questionari standardizzati, tra cui la Scala di
usabilitd del sistema (SUS), la Teoria unificata dellaccettazione e dell'uso della tecnologia 2
(UTAUT2) e I'Indice di benessere dellOrganizzazione mondiale della sanitd (OMS-5). Queste
valutazioni forniranno informazioni preziose sull'esperienza dei partecipanti, sullaccettazione
della tecnologia, sulla motivazione e sul benessere generale, garantendo un'ottimizzazione
confinua del programma e un successo a lungo termine.

1.2 Strutturazione dei programmi di 5 settimane
Per creare un programma di formazione coinvolgente ed efficace di 5 settimane, ogni
sessione settimanale include i seguenti componenti:

1.2.1 Dettagli dell'esercizio
Tipo, durata, frequenza e intensitd di ogni sessione.
Sono inclusi vari programmi di aerobica, forza, flessibilitd ed equilibrio che devono
essere adattati alle esigenze dei singoli partecipanti.
e Per gli esercizi cardiovascolari, la formula di Karvonen pud essere utilizzata per
impostare le zone di frequenza cardiaca in base al livello di forma fisica individuale.

1.2.2 Obiettivi basati sui dati

e E necessario fissare obiettivi quantificabili in base ai parametri di riferimento di
ciascun partecipante, come la frequenza cardiaca, il numero di passi o il dispendio
calorico.

e Gli obiettivi sono specifici, misurabili, raggiungibili, pertinenti e limitati nel tempo
(obiettivi SMART).
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e Sfrumenti come la formula di Harris-Benedict possono essere utilizzati per stimare |l
dispendio energetico in base allintensitd e alla frequenza dell'attivita.

1.2.3 Piano di avanzamento
e Ognisetftimana si basa sulla precedente, aumentando gradualmente la frequenza,
lintensitd o la durata per soddisfare le raccomandazioni dellOMS e dell ACSM.

1.2.4 Formazione sulle competenze digitali
e Ogni programma dedica del tempo ai partecipanti per imparare a usare gli
strumenti intelligenti per tracciare le metriche della salute, monitorare gli obiettivi e
impegnarsi con le risorse di esercizio online.

1.3 Coinvolgere i professionisti del settore medico e dell'esercizio
fisico

A causa delle diverse esigenze di salute degli anziani, € necessario coinvolgere professionisti
dell'esercizio fisico certificati e, se necessario, personale medico per le valutazioni iniziali e la
supervisione. Considerate quanto segue:

e Professionisti dell'esercizio fisico: La supervisione delle sessioni di allenamento deve
essere affidata a specialisti dell'esercizio fisico certificati, con una formazione in
scienze dello sport, educazione fisica o fitness per anziani. Gli esercizi devono essere
adattati alle capacitd di ciascun partecipante, concentrandosi sulla salute
cardiovascolare, sulla forza muscolare e sulla flessibilita.

o Ruolo dei fisioterapisti: | fisioterapisti possono essere consultati peri
partecipanti che si stanno riprendendo da interventi chirurgici o lesioni, in
particolare per quelli in fase diriabilitazione. | fisioterapisti sono generalmente
responsabili del recupero e non della prescrizione di esercizi.

e Personale medico: Coinvolgere i medici per gli screening sanitari iniziali per valutare i
livelli di forma fisica dei partecipanti e fornire I'autorizzazione medica, se necessario. |l
loro ruolo & principalmente quello di monitorare i rischi per la salute e offrire un
supporto di emergenza se necessario.

1.4 Considerazioni sulla scelta della tecnologia indossabile
Nella scelta degli indossabili sono state fatte le seguenti considerazioni:

11. Facilitd d'uso: | dispositivi devono essere semplici da utilizzare, con interfacce chiare e
applicazioni compatibili per il monitoraggio di parametri sanitari come la frequenza
cardiaca, i passi € il ritmo del sonno.

12. Precisione e affidabilita: Assicurarsi che i dispositivi indossabili siano convalidati per
quanto riguarda l'accuratezza, in particolare per il rlevamento della frequenza
cardiaca, del conteggio dei passi e del dispendio energetico.

13. Compatibilitd con gli obiettivi del programma di allenamento: Selezionare dispositivi
che supportino il quadro degli obiettivi SMART, consentendo ai partecipanti di
impostare, monitorare e rivedere obiettivi personalizzati.

14. Privacy e accessibilitd dei dati: | dispositivi indossabili devono essere conformi al
GDPR per proteggere i dati dei partecipanti. Fornire indicazioni sull'archiviazione e la
condivisione sicura dei dafti sanitari, sottolineando l'importanza della privacy dei dati
nell'uso della tecnologia.
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15. Accessibilita dei dispositivi: Per garantire l'inclusivitd, i partner possono stanziare un
budget per i partecipanti che non possono permettersi questi dispositivi, facilifando
l'accesso equo al programma di formazione.

2.1 Programmi di formazione Silver Smart
2.1.1 Universita della Tessaglia
2.1.1.1 Panoramica del programma di formazione

Campo Descrizione/Istruzioni

Titolo del programma di Hatha Yoga.

formazione

Obiettivo del programma - Gli obiettivi del programma di formazione sono:

target Aumentare la forza muscolare.

Aumentare la flessibilita.

Aumentare la forma fisica.

Aumentare i livelli di benessere emotivo.

Ridurre i livelli di stress.

Aumentare la socializzazione con i coetanei.

Aumentare lintensitd degli allievi da leggera a

moderata (aumentando progressivamente ogni

settimana).

_ La frequenza sard di 2 volte a settimana per 45-60 minuti.
Questo programma sard seguito per 5 settimane.

Gruppo target | partecipanti saranno greci, uomini e donne di etd
superiore ai 55 anni. Prima di partecipare, dovranno fornire
un'autorizzazione del proprio medico che consenta loro di
svolgere attivitd fisica per le successive 5 settimane.
Dispositivo/i indossabile/i Lo studio si avvarrd di smartwatch che misureranno la
frequenza cardiaca sia a riposo che durante I'esercizio
fisico, nonché il tempo totale di partecipazione a ciascun
programma. Da questi dati potremo osservare la variabilita
della frequenza cardiaca e determinare se questo fempo
pud aumentare progressivamente con il miglioramento
della forma fisica. Inoltre, utilizzeremo la scala di Borg per
monitorare l'intensitd dell'esercizio e l'indice di benessere
dell'Organizzazione Mondiale della Sanitd (OMS-5) per
monitorare e misurare il benessere soggettivo (compresi
umore, vitalitd e autostima).

2.1.1.2 Sessioni di formazione settimanali dettagliate

_ Dettagli dell'esercizio Obiettivi basati sui dati

Quadro diriferimento | Settimana 1: Fondamenti e stretching delicato
per la definizione degli | 1.0Obiettivi SMART: Realizzare pose di yoga dolce (almeno tre).
obiettivi 2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.

3. Monitoraggio dei progressi: Includere uno spazio per il
formatore/partecipante per registrare i progressi di ogni sessione.
4. Intensita di monitoraggio (scala Borg).
5.0MS-5 scala
Sessione | Durata della sessione: 45 minuti Obiettivo: introdurre i
W 1 Attrezzatura: Tappetino yoga, movimenti di base e gli

blocco ed elastico (opzionale
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per l'assistenza allo stretching) esercizi di respirazione per il

Intensitd: Da delicata a comfort e la mobilitd.

moderata Obiettivo della frequenza
cardiaca: Mantenere il 40-

Modalitd di apprendimento: 50% della FC massima

gruppo/online

Sessione Durata della sessione: 45 minuti Obiettivo: introdurre i
2 Attrezzatura: Tappetino yoga, movimenti di base e gli

blocco ed elastico (opzionale esercizi di respirazione per il
per |'assistenza allo stretching) comfort e la mobilita.
Intensitd: Da delicata a Obiettivo della frequenza
moderata cardiaca: Mantenere il 40-

50% della FC massima

Modalitd di apprendimento:
gruppo/online
Quadro diriferimento | Seftimana 2: Costruire forza ed equilibrio
per la definizione degli | 1.0Obiettivi SMART: Ottenere un maggior numero di ripetizioni
obiettivi durante lo yoga anche con i manubri (massimo 2-3 kg).
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.
3. Monitoraggio dei progressi: Includere uno spazio per il
formatore/partecipante per registrare i progressi di ogni sessione.
4. Intensitd di monitoraggio (scala Borg).
5.0MS-5 scala
Durata della sessione: 50 minuti

Sessione Obiettivo: concentrarsi

1 Attrezzatura: Tappetino yoga, sull'equilibrio, sullo sviluppo
blocco ed elastico (opzionale della forza leggera e sulla
per l'assistenza allo stretching), 1 stabilitd del nucleo.
paio di manubri da 2 kg a Obiettivo della frequenza
persona cardiaca: Mantenere il 50-
Intensitd: Moderata 60% della FC massima

Modalita di apprendimento:
gruppo/online
Sessione | Durata della sessione: 50 minuti Obiettivo: concentrarsi
2 Attrezzatura: Tappetino yoga, sull'equilibrio, sullo sviluppo

blocco ed elastico (opzionale della forza leggera e sulla
per 'assistenza allo stretching), 1 stabilitd del nucleo.

paio di manubri da 2 kg a Obiettivo della frequenza
persona cardiaca: Mantenere il 50-
Intensita: Moderata 60% della FC massima

Modalita di apprendimento:
gruppo/online
Quadro diriferimento | Settimana 3: Migliorare la flessibilita e I'impegno del nucleo
per la definizione degli | cenfrale
obiettivi 1.0biettivi SMART: Realizzare pose yoga piu complicate (3 pose).
2. Pietre miliari setfimanali: Completare 2 sessioni.
3. Monitoraggio dei progressi: Includere uno spazio per il
formatore/partecipante per registrare i progressi di ogni sessione.
4. Intensita di monitoraggio (scala Borg).
5.0MS-5 scala.
Durata per sessione: 55 minuti

Sessione Obiettivo: enfatizzare prese

1 Attrezzatura: Tappetino yoga, piUu lunghe e allungamenti piv
blocco ed elastico (opzionale profondi, migliorando  la
per l'assistenza allo stretching), consapevolezza del corpo.
foam roller

Intensita: Moderata
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Sessione
2

Quadro di riferimento

Modalitd di apprendimento:
gruppo/online

Durata per sessione: 55 minuti
Attrezzatura: Tappetino yoga,
blocco ed elastico (opzionale
per l'assistenza allo stretching),
foam roller

Intensitd: Moderata

Modalitd di apprendimento:
gruppo/online

Obiettivo della frequenza
cardiaca: Mantenere il 50-
60% della FC massima

Obiettivo: enfatizzare prese
piUu lunghe e allungamenti piv
profondi, migliorando  la
consapevolezza del corpo.
Obiettivo della frequenza
cardiaca: Mantenere il 50-
60% della FC massima

Settimana 4: Resistenza e affinamento dell'equilibrio

per la definizione degli
obiettivi

1. Obieftivi SMART: Raggiungere un maggior numero di giri di pose
yoga € mantenere piu secondi in ogni posa [Saluti al sole
(modificati, 3-4 giri), Posizioni dell'albero (mantenere 15 secondi
per lato), Guerriero lll (con supporto), Side Plank (modificato in

M eM Sessione 1

Sessione 2

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

Sessione
]

ginocchio)].

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.
3. Monitoraggio dei progressi: Includere uno spazio per il
formatore/partecipante per registrare i progressi di ogni sessione.

4. Intensitd di monitoraggio (scala
5.0MS-5 scala.

Durata della sessione: 60 minuti
Aftrezzatura: Tappetfino  da
yoga, blocco ed elastico
(opzionale per l'assistenza allo
stretching).

Intensitd: Moderata - Alta
Modalitd di apprendimento:
gruppo/online

Durata della sessione: 60 minuti
Attrezzatura: Tappetino yoga,
blocco ed elastico (opzionale
per l'assistenza allo stretching)
Intensitd: Moderata-alta
Modalitd di apprendimento:
gruppo/online

Borg).

Obiettivo: aumentare la
resistenza e concenftrarsi  sul
perfezionamento dell'equilibrio.
Obiettivo della frequenza
cardiaca: Mantenere il 50-60%
della FC massima

Obiettivo: aumentare la
resistenza e concenftrarsi  sul
perfezionamento dell'equilibrio.
Obiettivo della frequenza
cardiaca: Mantenere il 50-60%
della FC massima

Settimana 5: Consolidamento e connessione mente-corpo

1. Obiettivi SMART: Realizzare pose yoga piu complicate e
combinarle con la respirazione (5 pose).

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.

3. Monitoraggio dei progressi: Includere uno spazio per il
formatore/partecipante per registrare i progressi di ogni sessione.

4. Intensitd di monitoraggio (scala
5.0MS-5 scala.

Durata della sessione: 60 minuti
Attrezzatura: Tappetfino  yoga,
blocco ed elastico (opzionale per
l'assistenza allo stretching), foam
roller

Intensita: Moderata

Modalitd  di  apprendimento:
gruppo/online
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Borg).

Obiettivo: costruire progressi,
infegrando respiro,
movimento e concentrazione
mentale per migliorare |l
benessere.

Obiettivo della frequenza
cardiaca: Mantenere il 60%
della FC massima



Sessione | Durata della sessione: 60 minuti Obiettivo: costruire progressi,

2 Attrezzatura: Tappetino yoga, infegrando respiro,
blocco ed elastico (opzionale movimento e concentrazione
per l'assistenza allo stretching), mentale per migliorare |l
foam roller benessere.
Intensitd: Moderata Obiettivo della frequenza
Modalitd di apprendimento: cardiaca: Mantenere il 60%
gruppo/online della FC massima

2.1.2 Diputacion De Zamora
2.1.2.1 Panoramica del programma di formazione

Campo Descrizione/Istruzioni
Titolo del programma di Allenamento della forza per prevenire la sarcopenia negli
formazione anziani

del programma - obiettivo Gli obiettivi del programma di formazione sono:

e Migliorare I'aderenza e irisultati attraverso 'uso di
dispositivi intelligenti come smartwatch o
braccialetti.

e Allenamento della forza.

e Ritardare la sarcopenia e il deterioramento ad essa
associato: perdita di massa muscolare, cadute,
deterioramento cognitivo.

e Migliorare il benessere fisico ed emotivo.

Durata Frequenza: 2-3 volte alla settimana.
Durata di ogni sessione: 60 minuti.
Durata dell'intervento: 5 settimane.

Gruppo target Etd: tra 55 e 60 anni
Genere: femmina/maschio
Paese: Spagna
Stato di salute: mobilitd di base e nessun problema di salute
grave.

Dispositivo/i portatile/i Plataforma Tics Diputacién con software di esercizi di
prevenzione
-Nutrizione

2.1.2.2 Sessioni di formazione settimanali dettagliate

_ Dettagli dell'esercizio Obiettivi basati sui dati

Quadro di riferimento 1. Obiettivi SMART Obiettivi:
per la definizione degli e Frequenza cardiaca target: mirare a mantenere il 50-60%
obiettivi della frequenza cardiaca massima.

Livello di stress: verrd monitorato in base ai parametri di
misurazione dello Smartwatch scelfi.
Calorie bruciate: misurate in base alle caratteristiche
della persona: peso iniziale e condizione fisica: 160-250
Kcal per sessione.

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni
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Sessione
1

Gambe
e glutei

Sessione
2

Braccia e
schiena

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

Sessione
1

Core ed
equilibrio

Sessione
2

Forza
dello

yoga

3. Monitoraggio dei progressi:

e Monitoraggio dell'attivita con la "Smiley Rating Scale"

(prima, infermedia e ultima sessione dellinfervento).

e Presenza/non presenza.

4. Monitoraggio dell'intensita. Consideriamo la scala di Borg.

1. Tipi di esercizio, tra cui:
e Squat su sedia
e Sollevamenti del tallone
e Passo avanti (strides)
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: medio-bassa
4. Moddalita di apprendimento:
Gruppo
1. Tipi di esercizio, tra cui:
e Remare con elastici o
manubri
e Curl bicipiti con manubri
e Pressa per le spalle con
manubri
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: medio-bassa
4. Moddalitda di apprendimento:
Gruppo
1.0biettivi SMART Obiettivi:

Frequenza cardiaca target:
mirare a mantenere il 50-60%
della frequenza cardiaca
massima.

Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 160 Kcal

Frequenza cardiaca target:
mirare a mantenere il 50-60%
della frequenza cardiaca
massima.

Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150-160Kcal

e Frequenza cardiaca target: mirare a mantenere il 50-60%

della frequenza cardiaca massima.

e Livello distress: da monitorare con lo smartwatch
e Calorie bruciate: 150-160 Kcal a sessione

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi:
e Presenza/non presenza.

4. Monitoraggio dell'intensita. Consideriomo la scala di Borg.

1. Tipi di esercizio, tra cui:

e Plank isomeftrico su parete

o sedia
e Marciare sul posto con le
ginocchia sollevate

e Equilibrio con una gamba

sola
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: medio-bassa
4. Modalita di apprendimento:
gruppo
1. Tipi di esercizio, tra cui:
e Riscaldamento (gatto-
mucca. 5 min.)
e Salutialsole A (3) e B (1)
e Atestaingiuconi
movimenti Guerrieri |, Il e
Il
e Mezzo piccione con
estensione
e Posizione del cammello
e Savasana
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa-media-alta
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Frequenza cardiaca target:
mirare a mantenere il 50-60%
della frequenza cardiaca
massima.

Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150-160
Kcal

Frequenza cardiaca target:
mirare a mantenere il 50-60%
della frequenza cardiaca
massima.

Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 200-250
Kcal



Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

Sessione
1

Forza
totale

Sessione
2

Forza
funzional
e

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

M= eM Sessione
4 1

Forza,
flessibilita
e stabilita

4. Modadlitd di apprendimento:
Gruppo

1. Obiettivi SMART Obiettivi:
- Frequenza cardiaca target: mirare a mantenere il 50-60% della
frequenza cardiaca massima.

- Livello di stress: da monitorare con lo smartwatch e con la scala
dello stress percepito (PSS-14).

- Calorie bruciate: 150 Kcal per sessione

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi:

- Monitoraggio dell'attivitd con la "Smiley Rating Scale" (prima,
intermedia e ultima sessione dellintervento).

- Presenza/non presenza).

4. Monitoraggio dellintensita. Consideriamo la scala di Borg.

1. Tipo di esercizio: Forza totale Frequenza cardiaca target:

e Gambe mirare a mantenere il 50-60%
e Spingere della frequenza cardiaca
e Nucleo massima.

Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 160 Kcal

e) Squat con pesi
f)  Peso morto con manubri
g) Pressa per le spalle
h) Sollevamenti del tallone
2. Durata: 60 minuti
3. Intensita: medio-bassa
4. Modadlitd di apprendimento:

gruppo
1. Tipo di esercizio: Forza Frequenza cardiaca target:
funzionale mirare a mantenere il 50-60%
e Tirare della frequenza cardiaca
e Nucleo massima.
e Mobilita Livello di stress: 26 - 50

e) Spinta dei fianchi Calorie bruciate: 160 Kcal
f)  Affondi con manubri
g) Plank laterale
h) Salfi
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: medio-bassa
4. Moddalitda di apprendimento:
gruppo
Obieftivi SMART Obiettivi:
- Frequenza cardiaca target: mirare a mantenere il 50-60% della
frequenza cardiaca massima.
- Livello di stress: da monitorare con lo smartwatch.
- Calorie bruciate: 150 Kcal per sessione
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni
3. Monitoraggio dei progressi:
- Presenza/non presenza.
4. Monitoraggio dellintensitd. Consideriamo la scala di Borg.
1.Tipo di esercizio: Frequenza cardiaca target:
forza/flessibilita/stabilitd mirare a mantenere il 50-60%
e Squat con pesi della frequenza cardiaca
e Pressa peril pefto con massima.

manubri Livello di stress: 26 - 50
e Nucleo ed equilibrio. Calorie bruciate: 160 Kcal
Albero
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Sessione
2

Forza
funzional
e

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

Sessione
1

Equilibrio
fisico

Sessione
2

Equilibrio
emotivo

2. Durata: 60 minuti

3. Intensitd: medio-bassa

4. Modadalitd di apprendimento:
gruppo

1. Tipo di esercizio: forza

funzionale
e Esercizi con il bastone da
ginnastica

e Forza divelocitd (bande
di resistenza)

e Trazioni assistite o manubri
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: medio-bassa
4. Modadalitd di apprendimento:
gruppo
1.Obiettivi SMART Obiettivi:

Frequenza cardiaca target:
mirare a mantenere il 50-60%
della frequenza cardiaca
massima.

Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 160 Kcal

- Frequenza cardiaca target: mirare a mantenere il 50-60% della

frequenza cardiaca massima.

- Livello di stress: da monitorare con lo smart watch e con la scala

dello stress percepito (PSS-14).

- Calorie bruciate: 150 Kcal per sessione
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi:
- Monitoraggio dell'attivita con la

"Smiley Rating Scale" (prima,

intermedia e ultima sessione dell'intervento).

- Presenza/non presenza).

4. Monitoraggio dell'intensita. Consideriamo la scala di Borg.

1. Tipo di esercizio: equilibrio
per rafforzare la stabilitd, la
coordinazione e prevenire le
cadute.
e Postura del flamenco
e Sfirafura frontale e
laterale
e Squatisometrico a
parete
e Alzate del tallone su un
piede
e Passilaterali con
elastico
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: medio-bassa
4. Moddalitda di apprendimento:
gruppo
1. Tipo di esercizio: strategia di
mentalita positiva
e Respirazione
consapevole
e Musica per l'umore
e Mindfulness
e Meditazione e
rilassamento
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa
4. Moddalitd di apprendimento:

aruppo
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Frequenza cardiaca target:
mirare a mantenere il 50-60%
della frequenza cardiaca
massima.

Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 160 Kcal

Frequenza cardiaca target:
mirare a mantenere il 50-60%
della frequenza cardiaca
massima.

Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 160 Kcal



Piano pasti

Mangiare sano
1. Piano alimentare con gli
obiettivi di:

Assicurare una quantita
sufficiente di proteine per
il mantenimento e la
crescita muscolare.
Include fonti energetiche
sane per sostenere le
prestazioni.

Prevenire le carenze di
vitamine e minerali
essenziali per la salute dei
muscoli.

2. Durata: 60 minuti
3. Moddalitd di apprendimento:
Gruppo

Raccomandazioni supplementari per prevenire la
sarcopenia:
-Apporto proteico consigliato:
1,2 - 1,5 g di proteine per kg di peso corporeo
(circa 60-80 g di proteine al giorno per voi).
Esempio: 1 petto di pollo (120 g) contiene circa 30
g di proteine.
-Integrazione (se necessaria):
Vitamina D e calcio (per le ossa e la forza).
Omega-3 (anfinfiammatorio e aiuta la sintesi
muscolare).
Creatina (pud aiutare a mantenere la massa
muscolare).
-ldratazione:
Almeno 2 litri di acqua al giorno per evitare
l'affaticamento muscolare.

2.1.3 Universita Delle Libereta Del Fvg
2.1.3.1 Panoramica del programma di formazione

Quadro di riferimento per

la definizione degli
obiettivi

Obiettivo del programma -
target

Campo Descrizione/Istruzioni
Titolo del programma di Aerobica in forma e danza
formazione

Obiettivi del programma di formazione

e Migliorare la funzione cardio-respiratoria
e Migliorare la forza muscolare

e Migliorare la flessibilitc

e Migliorare la mobilita articolare

Frequenzo 2 volte a settimana

Duro’ro 60 min
Durata dell'intervento: 5 settimane

2.1.3.2 Sessioni di formazione settimanali dettagliate

_ Dettagli dell'esercizio Obiettivi basati sui dati

1. Obiettivi SMART: obiettivo di mantenere una frequenza
cardiaca dal 30 al 40%, da 100 kcal per sessione, 2000 passi.
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

Gruppo target Adulti piU anziani di 55 anni senza gravi problemi di salute

Dispositivo/i indossabile/i Fitbit o smart band

3. Monitoraggio dei progressi: Aumento dellintensita dalla
settimana 1 alla settimana 5, frequenza
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Sessione 1 Sequenze di esercizi cardio
(compresii passi), che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoria,
seguite da esercizi di
fonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi)

Durata: 40 minuti

Intensitd: medio-bassa

Modalitd di apprendimento:
Gruppo

Sequenze di esercizi cardio
(compresii passi), che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoriq,
seguite da esercizi di
tonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi)

Durata: 40 minuti

Intensitd: medio-bassa

Modalitd di apprendimento:
Gruppo

Sessione 2

Quadro di riferimento per
la definizione degli
obiettivi

_ 4. Monitoraggio dellintensitd. Consideriamo la scala di Borg.

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere 40/50%.
2. Conteggio dei passi: 2000
pPassi

3. Calorie bruciate: 100 kcal

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere 40/50%.
2. Conteggio dei passi: 2000
pPassi
3. Calorie bruciate: 100 kcal

1. Obieftivi SMART: obiettivo di mantenere una frequenza
cardiaca dal 30 al 40%, da 100 kcal per sessione, 2000 passi.
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi: Aumento dell'intensita dalla
settimana 1 alla settimana 5, partecipazione

Sessione 1 Sequenze di esercizi cardio
(anche su step), che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoriq,
seguite da esercizi di
fonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi, salti)

Durata: 45 min.

Intensita: moderata

Modalita di apprendimento:
Gruppo

Sequenze di esercizi cardio
(anche sui gradini), che aiutano
a bruciare calorie e a migliorare
la funzione cardio-respiratoria,
seguiti da esercizi di tonificazione
e stretching.

(camminata, squat, affondi,
passi, salti)

Durata: 45 min.

Intensitd: moderata

Sessione 2
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4. Monitoraggio dellintensitd. Considerare la scala di Borg.

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere 40/50%.
2. Conteggio dei passi: 2000
passi

3. Calorie bruciate: 150 kcal

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere il 40/50%.
2. Conteggio dei passi: 2000
passi

3. Calorie bruciate: 150 kcal



Quadro di riferimento per
la definizione degli
obiettivi

Sessione 1

Sessione 2

Quadro di riferimento per
la definizione degli
obiettivi

MM Sessione 1

4

Sessione 2

Modadalita di apprendimento:
Gruppo

1. Obieftivi SMART: obiettivo di mantenere una frequenza
cardiaca del 40-50%, da 150 kcal per sessione, 3000 passi.
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi: Aumento dell'intensita dalla
seftimana 1 alla settimana 5, partecipazione

4. Monitoraggio dellintensitd. Considerare la scala di Borg.

Sequenze di esercizi cardio
(anche su step), che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoria,
seguite da esercizi di
fonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi, salti)

Durata: 45 min.

Intensita: moderata

Modalitd di apprendimento:
gruppo

Sequenze di esercizi cardio
(anche su step), che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoriq,
seguite da esercizi di
fonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi, salti)

Durata: 45 min.

Intensita: moderata

Modalita di apprendimento:
Gruppo

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere il 40/50%.
2. Conteggio dei passi: 2000
pPassi

3. Calorie bruciate: 150 kcal

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere il 40/50%.
2. Conteggio dei passi: 2000
pPassi

3. Calorie bruciate: 150 kcal

1. Obiettivi SMART: obiettivo di mantenere una frequenza
cardiaca del 40-50%, da 150 kcal per sessione, 3000 passi.
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi: Aumento dell'intensita dalla
seftimana 1 alla settimana 5, partecipazione

Sequenze di esercizi cardio
(anche su step), che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoria,
seguite da esercizi di
tonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi, salti)

Durata: 45 min.

Intensita: moderata

Modalitd di apprendimento:
gruppo

Sequenze di esercizi cardio
(anche su step), che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoria,
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4. Monitoraggio dellintensitd. Consideriamo la scala di Borg.

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere il 40/50%.
2. Conteggio dei passi: 3000
pPassi

3. Calorie bruciate: 150 kcal

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere il 40/50%.
2. Conteggio dei passi: 3000
pPassi

3. Calorie bruciate: 150 kcal



Quadro di riferimento per

la definizione degli
obiettivi

Sessione 1

Sessione 2

seguite da esercizi di
fonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi, salti)

Durata: 45 min.

Intensitd: moderata
Modalitd di apprendimento:
Gruppo

1. Obiettivi SMART: mantenere una frequenza cardiaca del 50-
60%, 200 kcal per sessione, 4000 passi.

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi: Aumento dell'intensita dalla
seftimana 1 alla settimana 5, partecipazione

4. Monitoraggio dellintensitd. Considerare la scala di Borg.

Sequenze di esercizi cardio
(anche su step), che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoria,
seguite da esercizi di
tonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi, salti)

Durata: 50 min

Intensita: alta

Modalita di apprendimento:
Gruppo

Sequenze di esercizi cardio
(anche su step) che aiutano a
bruciare calorie e a migliorare la
funzione cardio-respiratoria,
seguite da esercizi di
fonificazione e stretching.
(camminata, squat, affondi,
passi, salti)

Durata: 50 min

Intensitd: alta

Modalitd di apprendimento:
Gruppo

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere il 50/60%.
2. Conteggio dei passi: 4000
passi

3. Calorie bruciate: 200 kcal

1. Frequenza cardiaca
target: mantenere il 50/60%.
2. Conteggio dei passi: 4000
Passi

3. Calorie bruciate: 200 kcal

2.1.4 Trebag Szellemi Tulajdon- és Projektmenedzser Korlatolt

FelelésségU Tarsasag

2.1.4.1 Panoramica del programma di formazione

Titolo del programma di Sfida di nordic walking
formazione

Obiettivo del programma -

target

raffreddamento
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Gli obiettivi del programma di formazione sono

e Imparare le basi del nordic walking
e |Imparare tecniche specifiche diriscaldamento e

e Oftenere una tecnica sicura e solida per il
successivo auto-allenamento
e Migliorare I'equilibrio, la forza e la resistenza



Gruppo target

Dispositivo/i indossabile/i

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi dell'intero
intervento

Sessione 1

Sessione 2

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

2.1.4.2 Sessioni di formazione settimanali dettagliate

_ Dettagli dell'esercizio Obiettivi basati sui dati

e Imparare a usare i braccialetti intelligenti per il
fitness
e Migliorare il benessere e l'interazione sociale
e Miglioramento della motivazione
Miglioramento della forma fisica
e 10.000 passi a settimana con il nordic walking
e Migliore percezione del benessere
e Migliorare il coordinamento
5 seftimane di intervento.
2 occasioni di 60-80 minuti. Sincrono con un formatore e
asincrono senza formatore. 60%/40%.
4 controlli online nella settimana 2-5.
Anziani di etd superiore ai 60 anni senza gravi problemi di
salute.
Smart band, bilancia smart.

Obiettivi SMART:
Conoscenze su:
Fasi e tecniche di base del NW
Attrezzatura di base necessaria per NW
Gestire gli indossabili intelligenti
Orientamento sulla propria forma fisica e sui livelli
di attivitd (SFT e IPAQ)

Obiettivi SMART:
Conoscenze su:
Fasi e tecniche di base del NW

Aftrezzatura di base necessaria per NW

Gestire gli indossabili intelligenti

Orientamento sulla propria forma fisica e sui livelli di attivita (SFT
e IPAQ)

Sessione introduttiva. Che cos'e il | Circa 60 minuti,

Nordic Walking? Perché iniziare2 = Presentazioni, discussioni,
Infroduzione agli strumenti di PARQ

fitness intelligenti. Presentazione

del programma. Consenso

informato e PaRQ delle persone

interessate a partecipare.

Esecuzione di test su carta. Circa 90 minuti
Esecuzione di test di fithess per 4 questionari
anziani (Rickli e Jones) e 6 articoli di fitness per anziani

misurazioni con bilancia
intelligente. Primi passi di nordic
walking
Obiettivi SMART:

8. Tecnica migliorata di NW

9. Miglioramento della moftivazione

10. Miglioramento della forma fisica
11. Min 4.000 passi a settimana con il nordic walking
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12.
13.

14.

Migliorare il coordinamento
Miglioramento del benessere percepito
Interazioni sociali

Sessione 1

minuti

Sessione 2
minuti

pratfica

Quadro di riferimento

per la definizione degli 7.

obiettivi 8.
9.
10.
11.
12.

Sessione 1

minuti

Sessione 2
minufti

Quadro di riferimento

per la definizione degli 8.

obiettivi 9.
10.
11.
12.
13.
14,

M= M Sessione 1

4

Sessione 2

Quadro di riferimento
per la definizione degli 7.
obiettivi 8.

9.

10.
1.
12.

Sessione diriscaldamento 10

Tecniche di base e primi passi di
Nordic Walking 60 min.
Sessione di riscaldamento 10

Revisione delle tecniche e della

Raffreddamento
Obiettivi SMART:

Sessione di riscaldamento 10

Nordic walking nella natura -
ritmo di camminata
personalizzato peri partecipanti
Raffreddamento

Sessione diriscaldamento 10

Nordic walking nella natura -
ritmo di camminata
personalizzato per i partecipanti
Raffreddamento
Obiettivi SMART:

Formazione asincrona 60 minuti

Formazione asincrona 60 minuti

60 minuti
50-60% della frequenza
cardiaca massima
1000 passi

60 minuti

50-60% della frequenza
cardiaca massima
3000 passi

Miglioramento della motivazione

Miglioramento della forma fisica

Min 12.000 passi a settimana con il nordic walking
Migliorare il coordinamento

Miglioramento del benessere percepito
Interazioni sociali

50-60% della frequenza
cardiaca massima
6000 passi

50-60% della frequenza
cardiaca massima
6000 passi

Miglioramento della motivazione

Miglioramento della forma fisica

Min 12 000 passi a settimana con il nordic walking
Migliorare il coordinamento

Miglioramento del benessere percepito
Interazioni sociali

Volontd e capacita di formazione individuale

50-60% della frequenza
cardiaca massima
6000 passi

50-60% della frequenza
cardiaca massima
6000 passi

Obiettivi SMART:

Miglioramento della motivazione

Miglioramento della forma fisica

Min 12 000 passi a settimana con il nordic walking
Migliorare il coordinamento

Miglioramento del benessere percepito
Interazioni sociali
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Sessione 1 = Sessione diriscaldamento 10 50-60% della frequenza
minufi cardiaca massima
Nordic walking nella natura - 7000 passi

ritmo di camminata
personalizzato per i partecipanti

Raffreddamento

Sessione 2 | Misure e certificati finali Circa 90 minuti
Questionari 4 questionari
Test di idoneitd senior 6 articoli per il fitness per
Chiusura della sessione anziani

Conclusioni e risultati

2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal Lda)
2.1.5.1 Panoramica del programma di formazione

Campo Descrizione/Istruzioni

Titolo del programma di FIT-YOGA/YOGA-DANZA

formazione

Obiettivo del programma - Gli obiettivi del programma di formazione:

target Migliorare il benessere soggettivo generale.
Migliorare I'equilibrio.

Migliorare la mobilita articolare.

Migliorare la forza muscolare.

Migliorare la resistenza cardiorespiratoria.
Abbassare i livelli di stress e migliorare la resistenza
psicologica.

Frequenza 2 volte/settimana.

Durata di ogni sessione 75 minufi.

Durata dell'intervento: 5 settimane.

Gruppo target Dati demografici dei partecipanti (sesso, paese e stato di
salute) sono adulti anziani di etd superiore ai 55 anni con
mobilitd di base e senza gravi problemi di salute.

Dispositivo/i indossabile/i Polar Team Pro (pud cambiare!)

2.1.5.2 Sessioni di formazione settimanali dettagliate

_ Dettagli dell'esercizio Obiettivi basati sui dati

Quadro di riferimento 1.Obiettivi SMART:
per la definizione degli - In generale, obiettivo della frequenza cardiaca: 40-50% della
obiettivi FC massima.

Sentirsi interessati e motivati.

Livello di stress: Lo misureremo con lo STAI State-Trait Anxiety

Inventory prima del progetto pilota e dopo il progetto pilota.
Durante le sessioni, utilizzeremo solo un item di questo
inventario ("Mi sento tranquillo”) da valutare su una scala Likert
da 1 a 5 dllinizio e alla fine della lezione. (1= per niente, 5=
completamente).

Capacitd polmonare: L'obiettivo minimo &€ che ogni
partecipante raggiunga almeno il ritmo respiratorio di base
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Sessione
]

Sessione
2

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

dello stato normale e calmo (2:4:1) (rispetto alla respirazione
da sforzo), o un livello migliorato con un ciclo respiratorio
prolungato (4:6:2), con particolare attenzione alla lunga
espirazione.

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.

3. Monitoraggio dei progressi: Diario di gruppo, utilizzato sia dal
formatore che dai partecipanti per registrare i progressi dopo ogni
sessione ("1 frase sull'esperienza di formazione di oggil"’).

4. Intensitd: 4-5

1. Tipo di esercizio:
- Sintonizzarsi: Meditazione 5 min.
- Allenamento cardio:
Riscaldamento di 5 minuti.
Camminata di potenza di 15
minuti.

- Asana in piedi per I'equilibrio, 10
min

- Asana per la mobilitd della
colonna vertebrale e delle
anche, 15 minuti. Utilizzo del
flusso Vinyasa (Surya Namaskar).
- Asana per la forza del core, 5
minuti.

- Asana per la flessibilita, 10
minuti.

- Lavoro di respirazione e
rilassamento guidato -10 minuti.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensitd: bassa.

4. Modalitd di apprendimento:
gruppo.

1. Tipo di esercizio:

- Sintonizzarsi: Meditazione 5 min.
- Allenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti.

Camminata di potenza 15 minuti.

- Asana per la mobilitd dell'anca,
15 minuti. Utilizzo del flusso
Vinyasa (Saluto alla
Luna/Chandra Namaskara).

- Asana per la forza degli arti
inferiori e del nucleo 25 minuti.

- Lavoro di respirazione e
rilassamento guidato -10 minuti.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensita: bassa.

4. Moddalitd di apprendimento:
Gruppo
Obiettivi SMART:

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 40-50% della frequenza
massima.

2. Mi sento tranquillo: 3-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4. Respirazione: ciclo respiratorio
normale (2:4:1)

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 40-50% della frequenza
massima.

2. Mi sentfo franquillo: 3-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4, Respirazione: ciclo respiratorio
normale (2:4:1)

In generale, obiettivo della frequenza cardiaca: 45-55% della

FC massima.

Sentirsi interessati e motivati.

Livello di stress: Lo misureremo con lo STAI State-Trait Anxiety
Inventory prima del progetto pilota e dopo il progetto pilota.
Durante le sessioni, utilizzeremo solo un item di questo
inventario ("Mi sento tranquillo") da valutare su una scala Likert
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Sessione
]

Sessione
2

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

da 1 a 5 dllinizio e alla fine della lezione. (1= per niente, 5=
completamente).
Capacitd polmonare: L'obiettivo minimo € che ogni
partecipante raggiunga almeno il ritmo respiratorio di base
dello stato normale e calmo (2:4:1) (rispetto alla respirazione
da sforzo), o un livello migliorato con un ciclo respiratorio

prolungato (4:6:2), con particolare attenzione alla lunga

espirazione.

Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.
Monitoraggio dei progressi: Diario di gruppo come descritto nella

Settimana 1.

4. Intensita: 4-5 (sforzo leggero).
1. Tipo di esercizio:
- Sintonizzarsi: Passeggiata Zen 5
minufi.

- Allenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti. Danza
improvvisata guidata 15 minuti.

- Asana in piedi per la forza degli
arti inferiori, 20 minuti.

- Asana da seduti per la mobilitd
degli arti superiori e della
colonna vertebrale, 10 minufi.

- Asana per la forza del core, 10
min

- Lavoro di respirazione e
rilassamento guidato -10 minuti.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensitd: bassa.

4. Modalitd di apprendimento:
Gruppo

1. Tipo di esercizio:

- Sinfonizzarsi: Passeggiata Zen 5
minuti.

- Alenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti. Danza
improvvisata guidata per 10
minuti.

- Asana per la mobilitd della
colonna vertebrale e degli arti
superiori, 15 minuti. Uso del Saluto
al Sole (Surya Namaskar).

- Asana di bilanciamento in piedi
e seduti, 30 minuti.

- Lavoro direspirazione e
rilassamento guidato -10 minufi.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensitd: bassa.

4. Moddalitd di apprendimento:
Gruppo
1. Obiettivi SMART:

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 45-55% della frequenza
massima.

2. Mi sento tranquillo: 3-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4. Respirazione: ciclo di
respirazione prolungato (4:6:2)

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 45-55% della frequenza
massima.

2. Mi sentfo franquillo: 3-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4. Respirazione: ciclo di
respirazione prolungato (4:6:2)

In generale, obiettivo della frequenza cardiaca: 50-55% della

FC massima.

Sentirsi interessati, integrati nel gruppo e motivati.
Livello di stress: Lo misureremo con lo STAI State-Trait Anxiety

Inventor
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Sessione
2

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

Durante le sessioni, utilizzeremo solo un item di questo
inventario ("Mi sento tranquillo”) da valutare su una scala Likert
da 1 a 5 dllinizio e alla fine della lezione. (1= per niente, 5=
completamente).
Capacitd polmonare: L'obiettivo minimo € che ogni
partecipante raggiunga almeno il ritmo respiratorio di base

dello stato normale e calmo (2:4:1) (rispetto alla respirazione
da sforzo), o un livello migliorato con un ciclo respiratorio
prolungato (4:6:2), con particolare attenzione alla lunga

espirazione.

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.
3. Monitoraggio dei progressi: Diario di gruppo come descritto sopra.

4. Intensitd: 5-6 (moderata).
1. Tipo di esercizio:
- Sintonizzarsi: Meditazione 5 min.
- Allenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti. Danza
improvvisata guidata 15 minuti.

- Asana per la mobilita di
braccia, spalle e collo, 10 minuti.
- Asana per la mobilitd della
colonna vertebrale, I'equilibrio e
la forza del core, 20 min.

- Asana da seduti per la
flessibilita, 10 minuti.

- Lavoro di respirazione e
rilassamento guidato, 10 minuti.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensitd: moderata.

4. Modalitd di apprendimento:
Gruppo

1. Tipo di esercizio:

- Sinfonizzarsi: Passeggiata Zen 5
min.

- Allenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti.

Camminata di potenza 15 minuti.

- Asana in piedi per I'equilibrio, 15
min

- Asana per la forza degli arti
inferiori, 15 minuti.

- Asana per la flessibilitd, 10
minuti.

- Lavoro di respirazione e
rlassamento guidato -10 minufi.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensitd: moderata.

4. Moddalitd di apprendimento:
Gruppo
1. Obiettivi SMART:

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-55% della frequenza
massima.

2. Mi sento franquillo: 3-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4. Respirazione: ciclo di
respirazione prolungato (4:6:2)

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-55% della frequenza
massima.

2. Mi sentfo franquillo: 3-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4. Respirazione: ciclo di
respirazione prolungato (4:6:2)

In generale, obiettivo della frequenza cardiaca: 50-55% della

FC massima.

Sentirsi interessati, integrati nel gruppo e motivati.

Livello di stress: Lo misureremo con lo STAI State-Trait Anxiety

Inventory prima del progetto pilota e dopo il progetto pilota.
Durante le sessioni, utilizzeremo solo 1 item di questo inventario
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Sessione
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Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

("Mi sento tranquillo") per valutare su una scala Likert da 1 a 5
all'inizio e alla fine della lezione. (1= per niente, 5=
completamente).
Capacitd polmonare: L'obiettivo minimo € che ogni
partecipante raggiunga almeno il ritmo respiratorio di base
dello stato normale e calmo (2:4:1) (rispetto alla respirazione

da sforzo), o un livello migliorato con un ciclo respiratorio
prolungato (4:6:2), con particolare attenzione alla lunga

espirazione.

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.
3. Monitoraggio dei progressi: Diario di gruppo come descritto sopra.

1. Tipo di esercizio:
- Sinfonizzarsi: Meditazione 5 min.
- Alenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti. Danza
improvvisata guidata per 10
minuti.

- Flusso vinyasa (Surya Namaskar)
per la mobilitd, 15 min.

- Asana del partner in piedi per
l'equilibrio e la forza, 20 minuti.

- Asana del partner seduto per la
flessibilita, 10 min.

- Lavoro di respirazione e
rilassamento guidato -10 minuti.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensitd: moderata.

4. Moddalitd di apprendimento:
Gruppo

1. Tipo di esercizio:

- Sinfonizzarsi: Meditazione 5 min.
- Alenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti.

Camminata di potenza 10 minuti.

- Asana per la mobilitd della
colonna vertebrale 10 minufi.

- Asana per la forza e I'equilibrio
del nucleo, 30 minuti.

- Asana per la flessibilitd 5 minuti.
- Lavoro di respirazione e
rilassamento guidato -10 minuti.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensitd: moderata.

4. Moddalitd di apprendimento:
Gruppo
1. Obiettivi SMART:

4, Intensitd: 6-7 (da moderata a impegnativa

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-55% della frequenza
massima.

2. Mi sento tranquillo: 4-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4. Respirazione: ciclo di
respirazione prolungato (4:6:2)

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-55% della frequenza
massima.

2. Mi sentfo franquillo: 4-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4. Respirazione: ciclo di
respirazione prolungato (4:6:2)

Eseguire con successo futti gli esercizi della sessione con le

modifiche necessarie.

Sentirsi soddisfatti, integrati nel gruppo e motivati.
Livello di stress: Lo misureremo con lo STAI State-Trait Anxiety

Inventory prima del progetto pilota e dopo il progetto pilota.
Durante le sessioni, utilizzeremo solo un item di questo
inventario ("Mi sento tranquillo”) da valutare su una scala Likert
da 1 a 5 dllinizio e alla fine della lezione. (1= per niente, 5=
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2.1.6 Inquirium

Capacitd polmonare: L'obiettivo minimo € che ogni
partecipante raggiunga almeno il ritmo respiratorio di base
dello stato normale e calmo (2:4:1) (rispetto alla respirazione
da sforzo), o un livello migliorato con un ciclo respiratorio

prolungato (4:6:2), con particolare attenzione alla lunga

espirazione.

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni.
3. Monitoraggio dei progressi: Diario di gruppo come descritto sopra.

4. Intensitd: 7 (impegnativa
1. Tipo di esercizio:
- Sintonizzarsi: Passeggiata Zen 5
minufi.

- Allenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti. Danza
improvvisata guidata 15 minufi.

- Asana per la mobilita dell'anca
15 minuti. Uso del Saluto alla Luna
(Chandra Namaskara), 15 minuti.
- Asana per la forza degli arti
inferiori 10 min.

- Asana per la flessibilitd, 10
minuti.

- Lavoro di respirazione e
rilassamento guidato, 10 minuti.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensita: impegnativa.

4. Modadlitd di apprendimento:
Gruppo

1. Tipo di esercizio:

- Sinfonizzarsi: Meditazione 5 min.
- Allenamento cardio:
Riscaldamento 5 minuti.
Camminata di potenza 15 minuti.
- Asana del partner in piedi per
I'equilibrio, 10 minufi.

- Asana per la forza degli arti
superiori 5 min.

- Asana per la forza del core, 15
minuti.

- Asana per la flessibilita
dell'anca, 10 minuti.

- Lavoro di respirazione e
rilassamento guidato -10 minuti.
2. Durata: 75 minuti.

3. Intensitd: impegnativa.

4. Moddalitd di apprendimento:
Gruppo

2.1.6.1 Panoramica del programma di formazione

Campo Descrizione/Istruzioni

Titolo del programma di
formazione

Tappetino per pilates
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1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-60% della frequenza
massima.

2. Mi sento tranquillo: 4-5

3. Calorie minime bruciate: 120

4. Respirazione: ciclo di
respirazione prolungato (4:6:2)

1. Mantenere una frequenza
cardiaca compresa tra 100 e 130
BPM ftra le fasi 2-4.

2. Mi sento tfranquillo: 4-5

3. Calorie minime bruciate: 120
4. Respirazione: ciclo di
respirazione prolungato (4:6:2)




Obiettivo del programma - e Aumentare la forza muscolare

target e Aumentare la stabilita

e Migliorare i livelli di motivazione alla partecipazione
alle attivita fisiche in generale

Frequenza: 2 volte a settimana
Durata di ogni sessione: 45-60 minuti
Durata dell'intervento: 5 settimane

Gruppo target Etd: 55+

Genere: Femmina

Paese: Cipro

Stato di salute: Nessun problema di salute grave con
mobilita di base

Dispositivo/i indossabile/i Smartwatch

2.1.6.2 Sessioni di formazione settimanali dettagliate

_ Dettagli dell'esercizio Obiettivi basati sui dati

Quadro di riferimento 1. Obiettivi SMART: Eseguire con successo tutti gli esercizi della

per la definizione degli | sessione con le modifiche necessarie.

obiettivi 2. Pietre miliari settfimanali: Partecipare a entrambe le sessioni
settimanali.
3. Monitoraggio dei progressi: Alla fine della sessione 2, i
partecipanti devono essere in grado di eseguire correttamente
gli esercizi di base del Pilates (meno tecnici).
4. Intensitd di monitoraggio: Scala di Borg modificata

1. Tipo di esercizio: Tappetino 1. Obiettivo della frequenza

Sessione 1

Pilates (lavoro a terra) cardiaca: 40-45% della
2. Durata: 45 minuti. frequenza massima.
3. Intensitd: Bassa - 40-45% MHR 2. Calorie bruciate: 100-
4. Moddalitda di apprendimento: 110kcal
Gruppo
5. Aftrezzatura: Bande di
resistenza
Sessione 2 1. Tipo di esercizio: Tappetino 1. Obieftivo della frequenza
Pilates (lavoro a terra) cardiaca: 40-45% della
2. Durata: 45 minuti. frequenza massima.

3. Intensitd: Bassa - 40-45% MHR 2. Calorie bruciate: 100-
4. Modalitd di apprendimento: 110kcal

Gruppo

5. Attrezzatura: Bande di

resistenza
Quadro di riferimento 1. Obiettivi SMART: Aumentare la difficoltd con l'inserimento di
per la definizione degli manubri leggeri (2-3 kg) e intfrodurre variazioni leggermente piu
obiettivi difficili degli esercizi della settimana precedente.

2. Pietre miliari settimanali: Partecipare a entrambe le sessioni

settimanali.

3. Monitoraggio dei progressi: | partecipanti eseguono 8-12
ripetizioni con i manubri € aumentano le ripetizioni (12-15) per gli
esercizi con le bande di resistenza.

4. Intensita di monitoraggio: Scala di Borg modificata
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Sessione 1

1. Tipo di esercizio: Tappetino
Pilates (lavoro a terra)

2. Durata: 45 minufi.

3. Intensitd: Bassa - 45-50% MHR
4. Modadalitd di apprendimento:
Gruppo

5. Attrezzatura: Bande di
resistenza e manubri da 2-3 kg.
Sessione 2 1. Tipo di esercizio: Tappetino
Pilates (lavoro a terra)

2. Durata: 45 minufi.

3. Intensitd: Bassa - 45-50% MHR
4. Modadalitd di apprendimento:
Gruppo

5. Aftrezzatura: Bande di
resistenza e manubri da 2-3 kg.
Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 45-50% della
frequenza massima.

2. Calorie bruciate: 110-
120kcal

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 45-50% della
frequenza massima.

2. Calorie bruciate: 110-
120kcal

1. Obiettivi SMART: Intfrodurre alcuni esercizi in piedi con |'utilizzo
di una fit ball (65-75 cm) come supporto.

2. Pietre miliari settimanali: Partecipare a entrambe le sessioni
settimanali

3. Monitoraggio dei progressi: Alla fine della seconda sessione i
partecipanti avranno acquisito familiaritd con semplici esercizi
tecnici in piedi e saranno in grado di eseguire almeno 8
ripetizioni con il supporto della fit ball.

4. Intensitd di monitoraggio: Scala di Borg modificata

Settimana Sessione 1 | 1.Tipo di esercizio: Pilates (lavoro
3 a terra e in piedi)

2. Durata: 50 minuti.

3. Intensita: Bassa - Moderata 50-
55% MHR

4. Moddalitda di apprendimento:
Gruppo

5. Aftrezzatura: Fitball, manubri
(2-3 kg), bande di resistenza.

1. Tipo di esercizio: Pilates (lavoro
a terra e in piedi)

2. Durata: 50 minuti.

3. Intensita: Bassa - Moderata 50-
55% MHR

Sessione 2

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-55% della
frequenza massima.

2. Calorie bruciate: 120-
130kcal

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-55% della
frequenza massima.

2. Calorie bruciate: 120-
130kcal

4. Modalitd di apprendimento:
Gruppo

5. Aftrezzatura: Fitball, manubri
(2-3 kg), bande di resistenza.
1. Obiettivi SMART: Migliorare I'equilibrio e la stabilita,
infroducendo esercizi in piedi a una gamba sola con l'uso di una
fitball (65-75 cm) come supporto.

2. Pietre miliari settimanali: Partecipare a entrambe le sessioni
settimanali

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

3. Monitoraggio dei progressi: Alla fine della sessione 2, i
partecipanti dovrebbero essere in grado di aumentare le
ripetizioni degli esercizi in piedi introdoftti la scorsa settimana (10-
12) e di familiarizzare con gli esercizi a gambe singole.

4. Intensitd di monitoraggio: Scala di Borg modificata
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Sessione 1 | 1. Tipo di esercizio: Pilates (lavoro
a terra e in piedi)

2. Durata: 55 minufi.

3. Intensitd: Bassa - Moderata 50-
60% MHR

4. Moddalitd di apprendimento:
Gruppo

5. Attrezzatura: Fitball, manubri
(2-3 kg), bande di resistenza.

1. Tipo di esercizio: Pilates (lavoro
a terra e in piedi)

2. Durata: 55 minufi.

3. Intensitd: Bassa - Moderata 55-
60% MHR

4. Modadalitd di apprendimento:
Gruppo

5. Attrezzatura: Fitball, manubri
(2-3 kg), bande di resistenza.

Sessione 2

Seftimana
4

Quadro di riferimento
per la definizione degli

obiettivi per aumentare la difficoltd.

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-60% della
frequenza massima.

2. Calorie bruciate: 130-
140kcal

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-60% della
frequenza massima.

2. Calorie bruciate: 130-
140kcal

1. Obiettivi SMART: Migliorare I'equilibrio e la stabilitd del core,
infroducendo esercizi a terra con I'uso di una fitball (65-75 cm)

2. Pietre miliari settimanali: Partecipare a entrambe le sessioni

settimanali

3. Monitoraggio dei progressi: Alla fine della sessione 2, i
partecipanti dovranno essere in grado di eseguire almeno 6-8
ripetizioni di esercizi a corpo libero (2-3) di una serie (la difficolta

sard aumentata gradualmente).

4. Intensita di monitoraggio: Scala di Borg modificata

Sessione 1 1. Tipo di esercizio: Pilates (lavoro
a terra e in piedi)

2. Durata: 60 minuti.

3. Intensitd: Bassa - Moderata 50
- 60% MHR

4. Moddalitda di apprendimento:
Gruppo

5. Aftrezzatura: Fitball, manubri
(2-3 kg), bande di resistenza.

1. Tipo di esercizio: Pilates (lavoro
a terra e in piedi)

2. Durata: 60 minuti.

3. Intensita: Bassa - Moderata 50
- 60% MHR

4. Moddalitda di apprendimento:
Gruppo

5. Attrezzatura: Fitball, manubri
(2-3 kg), bande di resistenza.

Sessione 2

2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia
2.1.7.1 Panoramica del programma di formazione

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-60% della
frequenza massima.

2. Calorie bruciate: 140-
150kcal

1. Obiettivo della frequenza
cardiaca: 50-60% della
frequenza massima.

2. Calorie bruciate: 140-
150kcal

Campo Descrizione/Istruzioni

Titolo del programma di Silver Smart Pilates
formazione
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Obiettivo del programma - Gli obiettivi del programma di formazione sono:

target e Migliorare I'aderenza e irisultati attraverso I'uso di
dispositivi intelligenti come uno
smartwatch/braccialetto.

e Migliorare il benessere emotivo.

e Migliorare I'equilibrio e la forza.

e Migliorare la postura.

Frequenza: 2 volte alla seftimana.
Durata di ogni sessione: 60 minuti.
Durata dell'intervento: 5 settimane.

Gruppo target Etd: fra 55 e 85 anni

Genere: femmine

Paese: Spagna

Stato di salute: mobilitd di base e nessun problema di salute
grave.

Dispositivo/i indossabile/i Samsung Galaxy Watch Active (TBC)

2.1.7.2 Sessioni di formazione settimanali dettagliate

_ Dettagli dell'esercizio Obiettivi basati sui dati

Quadro di riferimento 1. Obieftivi SMART:
per la definizione degli Obiettivo della frequenza cardiaca: mantenere il 50-60%
obiettivi della FC massima.
Livello di stress: da monitorare con lo smartwatch e ['uso
della scala dello stress percepito (PSS-14).
Calorie bruciate: 150 Kcal per sessione
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni
3. Monitoraggio dei progressi:
e Tracciare I'attivitd con la "scala di valutazione Smiley"
(prima, infermedia e ultima sessione dellintfervento).
e Presenza/non presenza).
4. Monitoraggio dellintensitd. Consideriamo la scala di Borg.
1. Tipo di esercizio: equilibrio Obiettivo della frequenza

Sessione

1 e Equilibrio stafico e cardiaca: mantenere il 50-
dinamico 60% della FC massima.
e Percezione aggiunta Livello di stress: 26 - 50
2. Durata: 60 minuti Calorie bruciate: 150 Kcal

3. Intensitd: bassa
4. Modalitd di apprendimento:

Gruppo
Sessione 1. Tipo di esercizio: agilitd Obiettivo della frequenza
2 e Cambi di direzione, stop- | cardiaca: mantenere il 50-
and-go, step-off dalle 60% della FC massima.
linee Livello di stress: 26 - 50
e Scale e piattaforme Calorie bruciate: 150 Kcal

2. Durata: 60 minuti

3. Intensitd: bassa

4. Modalitd di apprendimento:
Gruppo
Quadro di riferimento 1. Obiettivi SMART:

per la definizione degli e Obiettivo della frequenza cardiaca: mantenere il 50-60%
obiettivi della FC massima.

e livello distress: da monitorare con lo smartwatch
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e Calorie bruciate: 150 Kcal per sessione

2. Pietre miliari setfimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi:
e Presenza/non presenza.

4. Monitoraggio dell'intensita. Consideriamo la scala di Borg.

Sessione 1. Tipo di esercizio:
1 flessibilita/stabilita
e ROM anca/torace
e Movimenti dinamici
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa
4. Modadalitd di apprendimento:

Gruppo
Sessione 1. Tipo di esercizio: forza
2 funzionale
e Esercizi con il bastone da
ginnastica

e Forza di velocitd (bande
di resistenzal)

e Aftivazione del glut. max
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa
4. Modadlitd di apprendimento:
Gruppo
Quadro di riferimento 1. Obiettivi SMART:
per la definizione degli | -
obiettivi 50-60% della FC massima.

Obiettivo della frequenza
cardiaca: mantenere il 50-
60% della FC massima.
Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150 Kcal

Obiettivo della frequenza
cardiaca: mantenere il 50-
60% della FC massima.
Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150 Kcal

Obiettivo della frequenza cardiaca: mirare a mantenere il

- Livello di stress: da monitorare con lo smartwatch e l'uso
della Scala dello stress percepito (PSS-14).

- Calorie bruciate: 150 Kcal per sessione

2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi:

- Tracciare l'attivita con la "scala di valutazione Smiley"
(prima, infermedia e ultima sessione dellintfervento).

- Presenza/non presenza).

4. Monitoraggio dell'intensita. Consideriaomo la scala di Borg.

Sessione 1. Tipo di esercizio: equilibrio
1 e Equilibrio statfico e
dinamico
e Percezione aggiunta
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa
4. Moddalitda di apprendimento:
Gruppo
Sessione 1. Tipo di esercizio: agilitd
2 e Cambi di direzione, stop-
and-go, step-off dalle
linee
e Scale e piattaforme
2. Durata: 60 minuti
3. Intensita: bassa
4. Modalitd di apprendimento:
Gruppo
Quadro di riferimento 1. Obiettivi SMART:
per la definizione degli
FC massima.

obiettivi
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Obiettivo della frequenza
cardiaca: mantenere il 50-
60% della FC massima.
Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150 Kcal

Obiettivo della frequenza
cardiaca: mantenere il 50-
60% della FC massima.
Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150 Kcal

- Obiettivo della frequenza cardiaca: mantenere il 50-60% della



- Livello di stress: da monitorare con lo smartwatch
- Calorie bruciate: 150 Kcal per sessione
2. Pietre miliari setfimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi:
- Presenza/non presenza.

4. Monitoraggio dell'intensita. Consideriamo la scala di Borg.

NN eB Sessione
4 ]

1. Tipo di esercizio:
flessibilita/stabilita
e ROM anca/torace
e Movimenti dinamici

2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa
4. Modadalitd di apprendimento:

Gruppo
Sessione 1. Tipo di esercizio: forza
2 funzionale
e FEsercizi conibastoni da
ginnastica

e Forza di velocitd (bande
di resistenzal)
e Aftivazione del glut. max
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa
4. Modadlitd di apprendimento:
Gruppo

Quadro di riferimento 1. Obiettivi SMART

Obiettivo della frequenza
cardiaca: mantenere il 50-
60% della FC massima.
Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150 Kcal

Obiettivo della frequenza
cardiaca: mantenere il 50-
60% della FC massima.
Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150 Kcal

per la definizione degli
obiettivi

- Obiettivo della frequenza cardiaca: mantenere il 50-60% della
FC massima.

- Livello di stress: da monitorare con lo smartwatch e I'uso della
scala dello stress percepito (PSS-14).

- Calorie bruciate: 150 Kcal per sessione
2. Pietre miliari settimanali: Completare 2 sessioni

3. Monitoraggio dei progressi:

- Tracciare I'attivitd con la "scala di valutazione Smiley" (prima,
intfermedia e ultima sessione dell'intervento).

- Presenza/non presenza).

Sessione
1 °

1. Tipo di esercizio: equilibrio
Equilibrio statico e
dinamico
e Percezione aggiunta
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa
4. Moddalitda di apprendimento:
Gruppo
Sessione 1. Tipo di esercizio: agilitd
2 e Cambi di direzione, stop-
and-go, step-off dalle
linee
e Scale e piattaforme
2. Durata: 60 minuti
3. Intensitd: bassa
4. Modalitd di apprendimento:
Gruppo
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4. Monitoraggio dellintensitd. Consideriamo la scala di Borg.

Obiettivo della frequenza
cardiaca: mantenere il 50-
60% della FC massima.
Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150 Kcal

Obiettivo della frequenza
cardiaca: mantenere il 50-
60% della FC massima.
Livello di stress: 26 - 50
Calorie bruciate: 150 Kcal




2.1.8 Vrije Universiteit Brussel
2.1.8.1 Panoramica del programma di formazione

Campo Descrizione/Istruzioni

Titolo del programma di Boxe VR per gli over 55

formazione

Obiettivo del programma - Per fornire sessioni di boxe VR e misurare la motivazione,
target l'usabilitd del sistema, il piacere e l'intensitd.

_ 5 settimane; 2 volte a settimana
Gruppo target Etd compresa tra 55 e 65 anni. Il genere € 50/50

Dispositivo/i indossabile/i Cardiofrequenzimetro Polar
Cuffie VR: Quest 2 e 3S

2.1.8.2 Sessioni di formazione settimanali dettagliate

_ Dettagli dell'esercizio Obiettivi basati sui dati

Quadro di riferimento | partecipanti utilizzano la VR per la prima volta. Ci aspettiamo un
per la definizione degli | periodo di infroduzione e di "abitudine" a questa nuova
obiettivi tecnologia. Ci aspettiamo che i partecipanti diventino piu sicuri
dopo alcune sessioni € che misurino un aumento del livello di
intensita (frequenza cardiaca) e dello sforzo percepito (scala di
Borg) nel corso delle sessioni di allenamento.
Seftimana 1 e 2
FC tra 50 e 60%
Scala diBorg fra 9 e 10
Sessione 4. Boxe VR 3. Obiettivo della frequenza
1 5. Introduzione all'uso del cardiaca: tra il 50 e il 60%

sistema VR della frequenza cardiaca

6. Eseguire almeno 4 diversi massima. | partecipanti
tutorial nell'app per scelgono il proprio livello
imparare i movimenti diintensita nell'app VR.
giusti: Jab, Uppercut, 4. Questionario IPAQ

Hook, Slam, Knee lift, ecc.

Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).
Compresiriscaldamento e
defaticamento

4. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello di intensitd per
qualsiasi obiettivo

5. Moddalitd di apprendimento:
gruppo da 3 a 6 persone per

sessione.
Sessione 1. Boxe VR Obiettivo della frequenza
2 2. Durata: Durata di ogni sessione | cardiaca: tra il 50 e il 60%
(ad esempio, 45 minuti). della frequenza massima.
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Sessione
3

Quadro di riferimento

per la definizione degli

obiettivi

Sessione
]

Compresiriscaldamento e
defaticamento
3. Intensita: Gli utenti scelgono il nellapp VR.
proprio livello di intensita per Datiraccolti:
qualsiasi obiettivo 10. Motivazione PALMS
4. Moddalitd di apprendimento: 11. Esperienza di gioco:
gruppo da 3 a 6 persone per GEQ
sessione. 12. Utilizzo della cuffia:
SUS
13. Cybersickness: CSQ-
VR
14. Intensitd del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
9-10
15. Soddisfazione: PACES
16. Battito cardiaco;
fascia toracica Polar
M400
17. Sforzo di allenamento:
dispendio energetico
18. Sforzo di allenamento:
intensita del gioco:
Bassa

| partecipanti scelgono il
proprio livello diintensita

1. Boxe VR

2. Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).
Compresi riscaldamento e
defaticamento

Obiettivo della frequenza
cardiaca: trail 50 e il 60%
della frequenza massima.
| partecipanti scelgono il
proprio livello diintensitd

3. Intensita: Gli utenti scelgono il nellapp VR.

proprio livello di intensitd per Dati raccolti:

qualsiasi obiettivo 7. Intensita della PA:

4. Modalitd di apprendimento: Scala BORG RPE: 9-10
gruppo da 3 a é persone per 8. Soddisfazione: PACES
sessione. 9. Battito cardiaco;

fascia toracica Polar

M400
10. Sforzo di allenamento:

dispendio energetico
11. Sforzo di allenamento:
livello di intensita di
gioco
| partecipanti utilizzano la VR per la prima volta. Ci aspettiamo un
periodo di introduzione e di "abitudine" a questa nuova
tecnologia. Ci aspettiamo che i partecipanti diventino piu sicuri
dopo alcune sessioni € che misurino un aumento del livello di
intensitd (frequenza cardiaca) e dello sforzo percepito (scala di
Borg) nel corso delle sessioni di allenamento.
Settimana 1 e 2; HR tra 50 e 60%; scala di Borg tra 2 e 10
1. Boxe VR Obiettivo della frequenza
2. Durata: Durata di ogni sessione | cardiaca: tra il 50 e il 60%
(ad esempio, 45 minuti). della frequenza massima.
Compresiriscaldamento e | partecipanti scelgono il
defaticamento proprio livello di intensita

nellapp VR.
Dati raccolti:
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Sessione
2

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

Sessione
]

3. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello di intensita per
qualsiasi obieftivo

4. Moddalita di apprendimento:
gruppo da 3 a é persone per
sessione.

1. Boxe VR

2. Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).
Compresiriscaldamento e
defaticamento

3. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello di intensitd per
qualsiasi obiettivo

4. Moddalitd di apprendimento:
gruppo da 3 a 6 persone per
sessione.

6. Intensitd del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
9-10
Soddisfazione: PACES
Bafttito cardiaco;
fascia toracica Polar
M400
9. Sforzo di allenamento:
dispendio energetico
10. Sforzo di allenamento:
intensitd di gioco di
livello: Leggero
Obiettivo della frequenza
cardiaca: tfra il 50 e il 60%
della frequenza massima.
| partecipanti scelgono il
proprio livello diintensitd
nell'app VR.
Dati raccolti:
7. Intensita del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
9-10
8. Soddisfazione: PACES
9. Frequenza cardiaca;
fascia foracica Polar
M400
10. Sforzo di allenamento:
dispendio energetico
11. Sforzo di allenamento:
intensita di gioco di
livello: Leggero

o N

Nella terza e quarta settimana ci aspettiamo che i partecipanti
acquisiscano maggiore sicurezza nell'uso della VR mentre sono
attivi. Lintensita del livello pud aumentare e la frequenza
cardiaca misurata e lintensitd percepita potrebbero aumentare.

FC tra 60 e 70%

Scala di borgata fra 10 e 12

1. Boxe VR

2. Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).
Compresiriscaldamento e
defaticamento

3. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello di intensitd per
qualsiasi obiettivo

4. Moddalitd di apprendimento:
gruppo da 3 a 6 persone per
sessione.
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Obiettivo della frequenza
cardiaca: trail 60 e il 70 %
della FC massima.
| partecipanti scelgono il
proprio livello di intensita
nellapp VR.
Dati raccolti:
11. Motivazione Palms
12. Esperienza di gioco:
GEQ
13. Utilizzo della cuffia:
SUS
14. Cybersickness: CSQ-
VR
15. Intensitd del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
10-12
16. Soddisfazione: PACES



Sessione
2

Quadro di riferimento
per la definizione degli
obiettivi

M= lcM8 Sessione
4 ]

Sessione
2

1. Boxe VR

2. Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).
Compresiriscaldamento e
defaticamento

3. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello di intensita per
qualsiasi obiettivo

4. Moddalitd di apprendimento:
gruppo da 3 a 6 persone per
sessione.

17. Frequenza cardiaca;
fascia toracica Polar
M400
18. Sforzo di allenamento:
dispendio energetico
19. Sforzo di allenamento:
intensitd di gioco di
livello:
leggero/intermedio
Obiettivo della frequenza
cardiaca: trail 60 e il 70 %
della FC massima.
| partecipanti scelgono il
proprio livello diintensita
nellapp VR.
Datiraccolti:
7. Intensita del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
10-12
8. Soddisfazione: PACES
9. Frequenza cardiaca;
fascia toracica Polar
M400
10. Sforzo di allenamento:
dispendio energetico
11. Sforzo di allenamento:
intensita di gioco di
livello:
leggero/intermedio

Nella terza e quarta settimana ci aspettiamo che i partecipanti
acquisiscano maggiore sicurezza nell'uso della VR mentre sono
attivi. L'intensita del livello pud aumentare e la frequenza
cardiaca misurata e lintensitd percepita potrebbero aumentare.

FC tra 60 e 70%

Scala Borgtra 10 e 12

1. Boxe VR

2. Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).
Compresiriscaldamento e
raffreddamento

3. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello diintensitd per
qualsiasi obiettivo

4. Moddalitda di apprendimento:
gruppo da 3 a 6 persone per
sessione.

1. Boxe VR
2. Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).

139

Obiettivo della frequenza
cardiaca: trail 60 e il 70 %
della FC massima.

| partecipanti scelgono il
proprio livello di intensita
nellapp VR.

Dati raccolti:

6. Intensitd del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
10-12
Soddisfazione: PACES

8. Frequenza cardiaca;

fascia toracica Polar
M400
9. Sforzo di allenamento:

intensita di gioco:
intermedio

Obiettivo della frequenza

cardiaca: trail 60 e il 70 %

della FC massima.

N



Quadro di riferimento

per la definizione degli

obiettivi

Sessione
]

Sessione
2

Compresiriscaldamento e
defaticamento

3. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello di intensita per
qualsiasi obieftivo

4. Moddalitd di apprendimento:
gruppo da 3 a 6 persone per
sessione.

| partecipanti scelgono il
proprio livello diintensita
nellapp VR.
Datiraccolti:
6. Intensita del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
11-13
7. Soddisfazione: PACES
8. Frequenza cardiaca;
fascia toracica Polar
M400
9. Sforzo di allenamento:
dispendio energetico
10. Sforzo di allenamento:
intensita di gioco:
infermedio

Nell'ultima settimana, pensiamo che i partecipanti abbiano
acquisito un certo livello di esperienza nell'uso della VR. Sebbene
il periodo di allenamento sia troppo breve per misurare un
aumento significativo del livello di forma fisica, ci aspettiamo un
possibile aumento della FC e un livello leggermente piU alto di
sforzo percepito, dovuto al livello di esperienza e alla fiducia in se
stessi nell'esecuzione dell'esercizio alla massima intensita.

FC tra 70 e 80%
ScalaBorgtra 1l e 13
1. Boxe VR
2. Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).
Compresi riscaldamento e
defaticamento

3. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello di intensitd per
qualsiasi obiettivo

4. Modalita di apprendimento:
gruppo da 3 a 6 persone per
sessione.

1. Boxe VR

2. Durata: Durata di ogni sessione
(ad esempio, 45 minuti).
Comepresi riscaldamento e
raffreddamento

3. Intensita: Gli utenti scelgono il
proprio livello di intensitd per
qualsiasi obieftivo

4. Modalitd di apprendimento:
gruppo da 3 a 6 persone per
sessione.
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Obiettivo della frequenza
cardiaca: tfrail 70 e I'80%
della frequenza cardiaca
massima.
| partecipanti scelgono il
proprio livello di intensita
nellapp VR.
Datiraccolti:
7. Intensita del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
11-13
8. Soddisfazione: PACES
9. Frequenza cardiaca;
fascia toracica Polar
M400
10. Sforzo di allenamento:
dispendio energetico
11. Sforzo di allenamento:
intensita di gioco:
infermedio
Obiettivo della frequenza
cardiaca: tra il 70 e '80%
della frequenza cardiaca
massima.
| partecipanti scelgono il
proprio livello di intensita
nellapp VR.
Datiraccolti:
10. Motivazione PALMS
11. Esperienza di gioco:
GEQ
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Utilizzo della cuffia:
SUS

Cybersickness: CSQ-
VR

Intensitd del PA: Scala
BORG RPE; Obiettivo:
11-13

Soddisfazione: PACES
Battito cardiaco;
fascia toracica Polar
M400

Sforzo di allenamento:
dispendio energetico
Sforzo di allenamento:
intensita di gioco:
intermedio
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1.1. Bevezetés

A Silver Smart edzésprogramok (D3.2) 5 hetes, személyre szabott edzéstervek és gyakorlatok
id6sddEk(55+) szdmdra, beleértve a kombindlt tanuldsi fithesz tananyagot is. A D3.2
dokumentum kapcsoldédik a T3.2-tevékenységhez, és mindketté az IKIGAISS projekt
kulcsfontossdgu eleme. A T3.2 elvezet a D3.2-hdz, amely tudomdnyosan testre szabott,
kifejezetten 55 év feletti id6séddk szadmdra kidolgozott, smart” edzésprogramok kifejlesztése. A
programok minden (a szUkséges képesitéssel/nattérrel rendelkezd) sportoktatd szamdra
elérheték lesznek hét kildnbdzé nyelven (angol, gordg, spanyol, olasz, magyar, portugdl és
holland), amelyek az aldbbiaokban taldlhatdk, biztositva a hatékony képzést és a tartds
motivacidt a személyes foglalkozdsok sordn és hosszU tévon is.

Az edzésprogramok a fizikai gyakorlatok vdaltozatos skdldjat dlelik fel, beleértve a Hatha-jégdat,
a szarkopénia megelézését szolgdld erdnléti edzést, a fit & dance aerobicot, a nordic
walkingot, a fit j6gdt és jdga-tdncot, a Pilates karbantartd torndt, valamint a VR Boxingot. Ezen
tUlmenden a partnerek strukturdlt keretet fognak beépiteni a digitdlis edzésértékeléshez az
sintelligens eszkdzok”, az adatvezérelt motivdcids stratégidk (pl. az edzésprogram sordn
megtett |épések), a gyakorlatok el&irdsa és az intelligens célmeghatdrozds segitségével.

Az elkdtelezettség és az elérhetéség maximalizéldsa érdekében a programokban egyes
esetekben az online és a személyes tanulds keveredik. Ezt szinkron és aszinkron oktatdsi
megkozelitések integrdldsaval lehet elérni, mint példdul 1) online edzések, 2) motivdcids
hatdsok vagy 3) utasitdsok és tippek a kdzelgd személyes tréningekhez. Ezenkivil az 5 hetes
képzési program egy elbkészité fazissal kezdddik, amelynek sordn a résztvevék
megismerkednek az edzéstervvel, és Utmutatdst kapnak az intelligens eszkdzdk hatékony
haszndlatdhoz, biztositva, hogy telies mértékben felkészilten vdagjanak neki a fitneszUtnak.
Végul, a program elétti és utdni egészséglgyi és motivacids szempontok felmérése érdekében
a résztvevék szabvdanyositott kérdbiveket téltenek ki, beleértve a System Usability Scale (SUS),
a Unified Theory of Acceptance and Use of Technology 2 (UTAUT2) és a The World Health
Organization-Five Well-Being Index (WHO-5). Ezek a felmérések értékes betekintést nyUjtanak
a résztvevék tapasztalataiba, a technoldgia elfogaddsdba, a motivacidba és az dltaldnos
j6létbe, biztositva a program folyamatos optimalizaldsat és hosszu tavu sikerét.

1.2 Az 5 hetes program felépitése

Az 5 hetes képzési program magdval ragadd és hatékony kialakitdsa érdekében minden heti
foglalkozds a kdvetkezd elemeket foglalja magdban:

1.2.1 A gyakorlat részletei
e Az egyes edzések tipusa, idétartama, gyakorisdga és intenzitdsa.
KUlénféle aerobic, erénléti, rugalmassdgi és egyensulyi testmozgds programokat
tartalmaz, amelyeket a résztvevék egyéni igényeinez kell igazitani.
e A sziv- és érrendszeri gyakorlatok esetében a Karvonen-formula haszndlhaté az
egyéni fittségi szintekhez igazodd pulzusszdmzédndk bedllitdsdhoz.

1.2.2 Adatokon alapulé célok
e Kvantitativ célokat kell meghatdrozni az egyes résztvevék alapszintd mérészdmai,
példdaul a pulzusszdm, 1€pésszdm vagy a kaldriafelhaszndlds alapjdn.
e A célok konkrétak, mérhetéek, elérnetbek, relevansak és idéhoz kotdttek (SMART
célok).
e Olyan eszkdzdk, mint a Harris-Benedict-képlet, haszndlhatdk az energiafelhaszndlds
becslésére a tevékenység intenzitdsa és gyakorisdga alapjdn.
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1.2.3 Elérehaladdasi terv
e Minden hét az el6zbre épUl, fokozatosan ndvelve a gyakorisdgot, intenzitdst vagy
id6tartamot, hogy megfelelien a WHO és az ACSM ajdnldsainak.

1.2.4 Digitalis kompetencidk oktatasa
e Minden program id6t szentel a résztvevéknek arra, hogy megtanuljdk haszndini az
intelligens eszk&zdket az egészségugyi mérdszadmok nyomon kdvetésére, a célok
nyomon kdvetésére és az online edzésforrdsokkal vald kapcsolattartdsra.

1.3 Egészségigyi és testedzési szakemberek bevondsa

Az id6sddBk eltérd egészségUgyi igényei miatt a kezdeti értékeléshez és feligyelethez
képzett sportszakembereket és szUkség esetén egészséglgyi személyzetet kell bevonni.
VegyUk figyelembe a kdvetkezdket:

e Szakemberek: Kizdrélag sporttudomdanyi, testnevelési vagy senior fitnesz szakirdnyl
végzettséggel rendelkezd, tanusitott edzésszakemberek felUgyelhetik az edzéseket. A
gyakorlatokat az egyes résztvevék képességeinez kell igazitaniuk, a sziv- és érrendszeri
egészségre, az izomerdre és a rugalmassdgra dsszpontositva. Idéseknél
megfontolandd gydgytorndszok szakvleményének figyelembe vétele is.

e Orvosi személyzet: Orvosok bevondsa a kezdeti egészségUgyi szdrésekhez, hogy
felmérjék a résztvevok fittségi szintjét, és szUkség esetén orvosi engedélyt adjanak. Az
8 szerepUk elsésorban az egészséglgyi kockdzatok figyelemmel kisérése és szUkség
esetén sUrgdsségi tdmogatds nyujtdsa.

1.4 Mérlegelési szempontok a hordozhaté technolégia

kivalasztasakor
A hordozhatd eszkdzdk kivalasztdsakor a kdvetkezd szempontokat vettik figyelembe:

1. EgyszerU haszndlat: Az eszkdzdknek egyszerlen kezelhetének kell lennitk, vildgos
interfésszel és kompatibilis alkalmazdsokkal az olyan egészségigyi mérédszémok, mint
a pulzusszdm, a lépések és az alvdsi mintdk nyomon kdvetésére.

2. Pontossdg és megbizhatdésag: KUIdndsen a pulzusszdm, a lépésszédm és az
energiafelhaszndlds nyomon kdvetése tekintetében.

3. Kompatibilitds az edzésprogram céljaival: Vdlasszon olyan eszkdzoket, amelyek
tadmogatjdk a SMART célok keretrendszerét, lehetévé téve a résztvevdk szdmdara a
személyre szabott célok kitizését, nyomon kdvetését és felUlvizsgdlatdt.

4. Adatvédelem és hozzdaférhetSség: Az okos eszkdzoknek meg kell felelnilk a GDPR-
nak, hogy megvédjék a résztvevdk adatait. Adjon Utmutatdst az egészségigyi
adatok biztonsdgos taroldsdra és megosztdsdra vonatkozdan, hangsulyozva az
adatvédelem fontossdgdt a technoldgia haszndlatdban.

5. Eszk6z6k hozzdaférhetdsége: Az inkluzivitds biztositdsa érdekében a partnerek
elkUlonithetnek koltségvetést az olyan résztvevék szdmdra, akik nem engedhetik meg
maguknak ezeket az eszkdzdket, megkdnnyitve ezzel a képzési programhoz vald
méltdnyos hozzaférést.

2.1 Silver Smart képzési programok
2.1.1 Thesszdliai Egyetem
2.1.1.1 Képzési program attekintése

Megnevezés Leirdsok/utasitasok
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A képzési program cime Hatha-jéga.

Program célja - cél A képzési program céljai a kdvetkezdk:

Az izomerd ndvelése.

A rugalmassag novelése.

A fizikai erénlét ndvelése.

Az érzelmi j6lét szinfjének ndvelése.

A stressz-szint csOkkentése.

A hasonldé korUakkal vald szocializécié ndvelése.

A tréningek intenzitdsdinak névelése a gyengédtdl a
mérsékeltig (hetente fokozatosan névelve).

IdStartam A foglalkozds hossza heti 2 alkalommal 45-60 perc. Ezt a
programot 5 héten keresztul kell kévetni.

Célcsoport A résztvevlk gorogdk, 55 év feletti férfiak és ndk lesznek. A
részvételt megelézéen orvosi engedélyt kell beszereznitk az
orvosuktdl, amely lehetévé teszi szdmukra, hogy a
kdvetkezd 5 hétben testmozgdst végezzenek.

Viselhet6 eszkoz(6k) Az edzésprogram sordn olyan okosérdkat fognak haszndini,
amelyek mérni fogjdk a pulzusszdmot nyugalomban és
edzés kdzben, valamint az egyes programokban vald teljes
részvételi id6ét. Ezekbdl az adatokbdl meg tudjuk majd
figyelni a pulzussz&m-variabilitdst, és meg tudjuk majd
hatdrozni, hogy ez az id6 fokozatosan névekedhet-e a
fizikai erénlét javuldsdval. Ezenkivil Borg-skdldt fogunk
haszndlni a testmozgds intenzitdsdnak megfigyelésére,
valamint az Egészségugyi Vildgszervezet Roviditett Jollét
Indexét (WHO-5) a szubjektiv jollét (beleértve a hangulatof,
a vitalitast és az 6nértékelést) megfigyelésére és mérésére.

2.1.1.2 Részletes heti fréningek

_ Gyakorlat részletei Adatalapu célok

Célmeghatarozasi 1. hét: Alapok és gyengéd nyujtas
keretrendszer 1.SMART célok: Gyengéd jogapdzok elérése (legaldbb hdrom).
2. Heti mérféldkoévek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A tréner/résztvevd szémdra
helyet kell biztositani a jogadrdkon elért eredmények
naplézdsdhoz.
4. A megfigyelés intenzitdsa (Borg-skdla).
5.WHO-5 skdla

1. hét 1. j6égadra Az alkalom id&tartama: 45 perc Alapvetd mozgdsok és
Felszerelés: (opciondlis a nyUjtds |égzégyakorlatok bevezetése

segitésére) a kényelem és a
Intenzitds: Gyengédtdl a mozgékonysdg javitdsa
kdzepesig érdekében.
Szivritmus cél: A maximdlis
Tanuldsi mdd: csoportos/online szivritmus 40-50%-Gnak
fenntartdsa.

2. j6bgadra Az alkalom idétartama: 45 perc Alapvetd mozgdsok és
Felszerelés: (opciondilis a nyUjtds légz&gyakorlatok bevezetése

segitésére) a kényelem és a
Intenzitds: Gyengédtdl a mozgékonysdg javitdsa
kbzepesig érdekében.

Szivritmus cél: A maximdlis

147



Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

1. joégadra

2. jbgadra

Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

1. joégadra

2. jbgadra

Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

Tanuldsi mdd: csoportos/online
2. hét: Erd és egyensuly épitése

szivritmus 40-50%-anak
fenntartdsa.

1.SMART célok: Tébb ismétlés elérése joga kdzben, akdr sulyzokkal

is (maximum 2- 3 kilogramm).

2. Heti mérfoldkovek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A tréner/résztvevd szdmdra
helyet kell biztositani a joégadrdkon elért eredmények

naplézdsdhoz.

4. A megfigyelés intenzitdsa (Borg-skdla).

5.WHO-5 skdla
Egy foglalkozds id6tartama: 50
perc

Felszerelés: személyenként 1 pdr 2

kilds sUlyzd

Intenzitds: Mérsékelt

Tanuldsi mod: csoportos/online
Egy foglalkozds idétartama: 50
perc

Felszerelés: személyenként 1 pdr 2

kilds sulyzd
Intenzitds: Mérsékelt
Tanuldsi mod: csoportos/online

Cél: Egyensuly, kdnny(J
eréfejlesztés és torzstabilitds
fokuszaldsa.

Szivritmus cél: A maximdlis
szivritmus 50-60%-Anak
fenntartdsa.

Cél: Egyensuly, konnyJ
eréfejlesztés és torzstabilitds
fokuszdldsa.

Szivritmus cél: A maximdlis
szivritmus 50-60%-Anak
fenntartdsa.

3. hét: A rugalmassdag és a vdzizomzat javitdsa
1.SMART célok: Bonyolultabb jégapdzok elérése (3 pdz).

2. Heti mérfoldkovek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A tréner/résztvevd szamdra
helyet kell biztositani a jogadrdkon elért eredmények

naplézdsdhoz.

4. A megfigyelés intenzitdsa (Borg-skdla).

5.WHO-5 skdla.

Egy foglalkozds id6tartama: 55
perc

Felszerelés: (opciondlis a nyUjtds
segitésére), fasciahenger.
Intenzitds: Mérsékelt

Tanuldsi mdéd: csoportos/online

Egy foglalkozds idétartama: 55
perc

Felszerelés: (opciondlis a nyujtds
segitésére), szivacshenger.
Intenzitds: Mérsékelt

Tanuldsi mdéd: csoportos/online

Cél: Hosszabb kitartdsok és
mélyebb nyUjtésok
hangsulyozdsa, mikdzben
javitjuk a testtudatossagot.
Szivritmus  cél: A maximdlis
szivritmus 50-60%-anak
fenntartdsa.

Cél: Hosszabb kitartdsok és
mélyebb nyUjtdsok
hangsulyozdsa, mikdzben
javitjuk a testtudatossagot.
Szivritmus cél: A maximdlis
szivritmus 50-60%-Anak
fenntartdsa.

4. hét: Kitartdas és az egyensuly finomitdsa

1. SMART célok: NapUdvozlet (mddositott, 3-4 kor), fa pdzok
(oldalanként 15 mdsodpercig tartva), harcos lll (tdmasszal),
oldalsé plank (mddositott, térdelve)].

2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom.
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A tréner/résztvevd szdmdra
legyen hely a jdgadrdkon elért eredmények napldzdsdra.

4. A megfigyelés intenzitdsa (Borg-skdla).

5.WHO-5 skdla.
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1.jégadra | Egy foglalkozds idétartama: 60 | Cél: A kitartds ndvelése és az
perc egyensuly finomitdsa.
Felszerelés: (opciondlis a nyUjtds = Szivritmus cél: A maximdlis
segitésere): Joégamatrac, | szivritmus 50-60%-anak
jégatégla és heveder fenntartdsa.
(opciondilis a nyuijtds
segitésére).
Intenzitds: Magas - Kbézepes

Tanuldsi mdéd: csoportos/online

2.j6gadra | Egy foglalkozds idétartama: 60 | Cél: A kitartds ndvelése és az
perc egyensuly finomitdsa.
Felszerelés: (opciondlis a Szivritmus cél: A maximdilis
nyUjtds segitésére) szivritmus 50-60%-anak
Intenzitas: Kbézepes-magas fenntartdsa.

Tanuldsi mod: csoportos/online
Célmeghatarozasi 5. hét: Osszefogds és test-lélek kapcsolat
keretrendszer 1. SMART célok: Bonyolultabb jégapdzok elérése és |égzéssel vald
kombindldsa (5 pdz).
2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom.
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A tréner/résztvevd szdmdra
lehetéséget kell biztositani a jogadrdkon elért eredmények
napldézdsdra.
4. A megfigyelés intenzitdsa (Borg-skdla).
5.WHO-5 skdla.
Egy foglalkozds id6tartama: 60

1.j6gadra Cél: Elérehaladds épitése, a

perc légzés, mozgds és mentdlis
Felszerelés: (opciondlis a nyujtds = fékuszdlds integrdldsa a jobb
segitésére), henger. kozérzet érdekében.
Intenzitds: Kézepes Szivritmus cél: A maximdlis
Tanuldsi mdd: csoportos/online szivritmus 60%-anak
fenntartdsa
2. j6gadra Egy foglalkozds id6tartama: 60 Cél: Elérehaladds épitése, a
perc l€égzés, mozgds és mentdlis
Felszerelés: (opciondlis a nyUjtds fokuszdalds integrdldsa a jobb
segitésére), henger. kbzérzet érdekében.
Intenzitds: Mérsékelt Szivritmus cél: A maximdlis
Tanuldsi mdd: csoportos/online szivritmus 60%-anak
fenntartdsa.

2.1.2 Diputacion De Zamora
2.1.2.1 A képzési program attekintése

Megnevezés Leiras/utasitasok
A képzési program cime Er6edzés a szarkopénia megeldzésére idbseknél

A program - célja A képzési program céljai a kdvetkezdk:

e Javitsa az adherencidt és az eredményeket
intelligens eszk6zok, példdaul okosdrdk vagy
karpdntok haszndlataval.

o FEr&sité edzés.

o Késleltesse a szarkopénidt és a hozzd kapcsolddd
romldst: izomtdmeg-vesztés, esések, kognitiv romlds.

e Javitsa a fizikai és érzelmi j6létet.
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IdStartam Gyakorisdg: 2-3 alkalommal/hét.

A foglalkozdsok idétartama: 60 perc.

Ezt a programot 5 héten keresztUl kell kdvetni.
Célcsoport Eletkor: a 55 és 60 év kdzott.

Nem: né/férfi

Orszdag: Spanyolorszdg

Egészségi dllapot: alapvetd mobilitds és nincsenek komoly
egészségugyi problémdk.

Kézi készilék(ek) Plataforma Tics Diputacion a megeldzési gyakorlat
szoftverrel

-Tépldlkozds

2.1.2.2 Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatvezérelt célok

Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok Célok:

keretrendszer e Célpulzusszdm: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsdra térekedjen.

e Stresszszint: a kivdlasztott Smartwatch mérési
paraméterektd| flggden kerll nyomon kdvetésre.
Elégetett kaldridk: a személy jellemzdi szerint mérve:
kiinduldsi suly és fizikai dllapot: 160-250 Kcal
alkalomenként.

2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

e Tevékenységfigyelés a "Smiley Rating Scale" segitségével
(a beavatkozds elsd, kdzeépsd és utolsd alkalomén).

e Jelenlét/nemiét.

4. A megfigyelés intenzitdsa. TekintsUk a Borg-skdldat.

1. A testmozgds tipusai, Célpulzussz&m: a maximdlis

1. hét 1. 6ra

beleértve: pulzusszdm 50-60%-anak
Ldbak és e Székes guggolds megtartdsdra térekedjen.
fenék e Sarokemelések Stressz-szint: 26 - 50
o Lépéselbre (Iépések) Elégetett kaldria: 160 Kcal

2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kdzepes
4. Tanuldsi moéd: Csoportos
2. 6ra 1. A testmozgds tipusai, Célpulzussz&m: a maximdlis

beleértve: pulzusszdm 50-60%-Anak
Karok és e Evezés gumiszalagokkal megtartdsdra térekedjen.
hat vagy sulyzékkal Stressz-szint: 26 - 50
e Bicepsz curls sulyzdkkal Elégetett kaldria: 150-160Kcall

e  Vdlinyomds sulyzékkal
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kdzepes
4. Tanuldsi moéd: Csoportos
Célmeghatdarozdsi 1.SMART célok Célok:
keretrendszer e Célpulzusszdm: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsdra térekedjen.
e Stressz-szint: az okosoéra dltal nyomon kévethetd
e FEléegetett kaldria: 150-160 Kcal edzésenként
2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:
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2. hét 1. 6ra

Core és
egyensuly

2. 6ra

Jéga erd

Célmeghatarozasi
keretrendszer

1. 6ra

Teljes erd

2. 6ra

Funkciondl
is erd

e Jelenlét/nemlét.

4. A megfigyelés intenzitasa. Tekintsik a Borg-skalat.

1. A testmozgds tipusai, Célpulzusszdm: a maximdilis
beleértve: pulzusszdm 50-60%-anak
e |zometrikus deszkafalon megtartdsa a cél.
vagy széken Stressz-szint: 26 - 50
e Helyben menetelés Elégetett kaldria: 150-160
felnUzott térdekkel Kcal

e Egyldbu egyensulyozds
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kbdzepes
4. Tanuldsi mdéd: csoport

1. A testmozgds tipusai, Célpulzusszdm: a maximalis
beleértve: pulzusszdm 50-60%-anak
e Bemelegités (Cat-Cow. 5  megtartdsdra térekedjen.
perc) Stressz-szint: 26 - 50
e NapUdvozlet A (3) ésB (1)  Elégetett kaldria: 200-250
e De fejjel lefelé, Kcal

mozdulatokkal
e Harcosok |, Il és il
e Félgalamb
hosszabbitdssal

e Teve testtartds

e Savasana
2. |[d6étartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kdzepes-
magas
4, Tanuldsi méd: Csoportos
1. SMART célok Célok:
- Célpulzusszdm: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsdra térekedjen.
- Stressz-szint: az okosérdval és az észlelt stressz skala (PSS-14)
segitségével ellendrizhetd.
- Elégetett kaldria: 150 Kcal edzésenként
2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:
- Tevékenysédfigyelés a "Smiley Rating Scale" segitségével (a
beavatkozds elsd, kdzépsd és utolsd alkalomén).
- Jelenlét/nemlét).
4. A megfigyelés intenzitdsa. a Borg-skdla alapjdn.
1. A gyakorlat tipusa: Teljes erd Célpulzussz&m: a maximdlis

e Ldbak pulzusszdm 50-60%-Anak
e Push megtartdsa a cél.

e Tdrzsizmok Stressz-szint: 26 - 50

i) Sulyzds guggolds Elégetett kaldria: 160 Kcal
i) Holt sUly sulyzdkkal

k) Vdllprés

[) Sarokemelések
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kbdzepes
4. Tanuldsi moéd: csoport
1. A gyakorlat tipusa: Funkciondlis = Célpulzusszdm: a maximdilis

erd pulzusszdm 50-60%-anak
e Fesziték megtartdsdra térekedjen.
e Tdrzsizmok Stressz-szint: 26 - 50
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e Mobilitds
i) Csipd tolderd
Kilépés sulyzokkal
Oldalirdnyu kilépés

[) Ugrdsok
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kbdzepes
4. Tanuldsi mdéd: csoport
Célmeghatdrozdsi SMART célok Célok:
keretrendszer
megtartdsara térekedjen.

Elégetett kaldria: 160 Kcal

- Célpulzusszdm: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-Anak

- Stressz-szint: az okosoéra dltal nyomon kdvethetd.
- Elégetett kaldria: 150 Kcal edzésenként

2. Heti mérfoldkovek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

- Jelenlét/nemlét.

4. A megfig

1.Gyakorlat tipusa:
eré/hajlékonysag/stabilitds

Erd, e SUlyzds guggolds

rugalmass o Mellkas-izmok erésitése

Aag és sUlyzdkkal

stabilitds e TOrzsizmok és egyensuUly.

2. |[détartam: 60 perc

3. Intenzitds: alacsony-kdzepes

4. Tanuldsi méd: csoport

1. A gyakorlat tipusa: funkciondilis

erd

Funkciondl °

is eré )

1. 6ra

2. 6ra

Gyakorlatok tornabottal
Gyorsasagi erd (ellendllds
szalagok)

e Segitett hUzddzkodds

vagy sulyzésorok

2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kdzepes
4. Tanuldsi moéd: csoport

Célmeghatarozdsi 1.SMART célok Célok:

elés intenzitdsa. Tekintsik meg

Célpulzusszdm: a maximdalis
pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsdra térekedjen.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldria: 160 Kcal

Célpulzusszdm: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsdra térekedjen.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldria: 160 Kcal

keretrendszer - Célpulzusszdm: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-Gnak
megtartdsdra térekedijen.

- Stressz-szint: az intelligens érdval és az észlelt stressz skdla (PSS-14)
segitségével nyomon koévethetd.

- Elégetett kaldria: 150 Kcal edzésenként

2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

- Tevékenysédfigyelés a "Smiley Rating Scale" segitségével (a
beavatkozds elsd, kdzépsd és utolsd alkalomén).

- Jelenlét/nemlét).

4. A megfigyelés intenzitdsa. Tekintsuk meg a Borg-skaldt.

1. A gyakorlat tipusa: Célpulzusszdm: a maximdlis

1. 6ra

egyensUlyozds a stabilitds és a
koordindcid erésitése, valamint
az esések megelbzése
érdekében.

Egyensuly
fizikai

pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsdra térekedjen.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldria: 160 Kcal

e Flamenco testtartds
e FElUIsé és oldalsd
emelések
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2. 6ra

Erzelmi .
egyensuly °
[ )
[ )

Etkezési terv

Egészséges taplalkozdas
1. Etkezési terv a kdvetkezd
célokkal:

Biztositson elegendé
fehérjét az izmok
karbantartdsdhoz és
ndvekedéséhez.
Beleértve a teljesitményt
tdmogatd egészséges
energiaforrasokat.

Az izmok egészségéhez
nélkUlozhetetlen
vitaminok és asvanyi
anyagok hianydnak
megeldzése.

2. ld6étartam: 60 perc
3. Tanuldsi moéd: Csoportos

lzometrikus fali guggolds
Sarokemelés az egyik
ldbon

Oldalsé kilépések
elasztikus szalaggal

2. Id&tartam: 60 perc

3. Intenzitds: alacsony-kdzepes
4. Tanuldsi mdéd: csoport

1. A gyakorlat tipusa: pozitiv
gondolkoddsmadd stratégia

Célpulzusszdm: a maximdilis
pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsdra térekedjen.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldria: 160 Kcal

Tudatos légzés

Zene a hangulathoz
Mindfulness

Meditacié és relaxdcio

2. |[d6étartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi mdéd: csoport

Extra ajanldsok a szarkopénia megeldzésére:
-Ajanlott fehérjebevitel:

1,2-1,5 g fehérje testtomeg-kilogrammonként (kb.
60-80 g fehérje/nap az On szdmdara).

Példa: 1 csirkemell (120 g) kb. 30 g fehérjét
tartalmaz.
-kiegészités (ha szUkséges):

D-vitamin és kalcium (a csontok és az erésség
érdekében).

Omega-3 (gyulladdscsdkkentd és segiti az
izomszintézist).

Kreatin (segithet az izomtémeg fenntartdsdban).
-Hidratdlas:

Az izomfdradtsdg elkerllése érdekében naponta
legaldbb 2 liter vizet kell fogyasztani.

2.1.3 Universita Delle Libereta Del Fvg
2.1.3.1 A képzési program dattekintése

A program célja

Idotartam

Megnevezés Leiras/utasitasok
A képzési program cime Fitnesz és tdnc aerobic

A képzési program céljai

e Javitja a sziv- és légzésfunkciodt

e Azizomerd javitdsa

e Rugalmassdg javitdsa

e Javitja az izUletek mobilitdsét
Gyakorisdg: 2 alkalommal/hét
ldSétartam: 60 perc
A beavatkozds idétartama: 5 hét
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Célcsoport |dBs&dBk55+, sUlyos egészséglgyi problémdakkal nem
rendelkezd személyek

Eszk6z(6k) Fitbit vagy okos karkétd (a kdvetkezd napokban az edzével
kdzdsen hatdrozzuk meg)

2.1.3.2 Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalapu célok

Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok: 30-40%-0s pulzusszdm fenntartésa, 100
keretrendszer kcal/edzés, 2000 Iépés.
2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Az intenzitds ndvekedése
az 1. héttél az 5. hétig, részvétel
4. A megfigyelés intenzitdsa. Tekintsik meg
Kardié gyakorlatsorok (beleértve 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%

a lépéseket is), amelyek fenntartdsa.
segitenek a kaldriaégetésben és | 2. Lépésszamldlds: 2000 [épés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 100 kcal

javitdsdban, majd tonusjavitd és
nyUjtd gyakorlatok kévetkeznek.
(séta, guggolds, kitdrések,
|épések)

Id&tartam: Idétartam: 40 perc
Tdmogatds intenzitdsa: alacsony-

kdzepes
Tanuldsi mdéd: Csoportos

2. 6ra Kardié gyakorlatsorok (beleértve 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%
a lépéseket is), amelyek fenntartdsa.
segitenek a kaldricégetésben és | 2. Lépésszamldlds: 2000 I1épés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 100 kcal

javitdsdban, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, 1€épések)
Id6tartam: Idétartam: 40 perc
Tamogatds intenzitdsa: alacsony-
kdzepes
Tanuldsi mdéd: Csoportos
Célmeghatarozasi 1. SMART célok: 30-40%-0s pulzusszdm fenntartdsa, 100
keretrendszer kcal/edzés, 2000 |épés.
2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Az intenzitds ndvekedése
az 1. héttdl az 5. hétig, részvétel
4. A megfigyelés intenzitdsa. TekintsUk a Borg-skdldt.
Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%

2. hét 1. 6ra

a lépéseket is), amelyek fenntartdsa.
segitenek a kaldriaégetésben és | 2. Lépésszamldlds: 2000 1épés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

javitdsdban, majd ezt kévetik a
tonizdld és nyUjtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, l1épések,
ugrdisok)
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Id&tartam: 45 perc
Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mod: Csoportos
2. éra Kardid edzéssorozatok 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

(beleértve a lépcsdzést is), os érték fenntartdsa.
amelyek segitenek a 2. Lépésszamldlds: 2000 1épés
kaldériaégetésben és javitjdgk a 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

sziv- és légzdszervi funkcidkat,
majd ezt kdvetik a tonizdald és
nyUjtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, 1épések,
ugrdsok)
Id&tartam: 45 perc
Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mod: Csoportos
Célmeghatarozasi 1. SMART célok: cél a pulzusszdm 40-50%-0s szinten tartdsa, 150
keretrendszer kcal/edzés, 3000 lépés.
2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: Az intenzitds ndvekedése
az 1. héttél az 5. hétig, részvétel
4. A megfigyelés intenzitdsa. TekintsUk a Borg-skdldat.
Kardié gyakorlatsorok (tdbbek 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

kozott 1€pcsdn), amelyek os érték fenntartdsa.
segitenek kaldridt égetni és 2. Lépésszamldalas: 2000 lepés
javitjak a sziv- és legz8szervi 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

funkcidkat, majd ezt kévetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, [épések,
ugrdasok)
Id&tartam: 45 perc
Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mdéd: csoportos
2. éra Kardié gyakorlatsorok (tdbbek 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

kozott 1€pcsdn), amelyek os érték fenntartdsa.
segitenek kaldridt égetni és 2. Lépésszamldlas: 2000 lepés
javitjak a sziv- és légz8szervi 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

funkciokat, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, [épések,
ugrdasok)
Id&tartam: 45 perc
Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mdéd: Csoportos
Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok: cél a pulzusszdm 40-50%-os szinten tartdsa, 150
keretrendszer kcal/edzés, 3000 lépés.

2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Fokozott intenzitds az 1.

héttél az 5. hétig, részvétel

4. A megfigyelés intenzitdsa. Tekintsik a Borg-skalat.
Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

a lépéseket is), amelyek os érték fenntartdsa.
segitenek a kaldriaégetésben és | 2. Lépésszamldlds: 3000 l1épés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

javitdsdban, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyUjtd gyakorlatok.
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(séta, guggolds, lunges, 1épések,
ugrdsok)
Id&tartam: 45 perc
Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mod: csoportos
2. éra Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

a lépéseket is), amelyek os érték fenntartdsa.
segitenek a kaldriaégetésben és 2. Lépésszamidlds: 3000 Iépés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

javitdsdban, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, 1épések,
ugrdsok)
Id&tartam: 45 perc
Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mod: Csoportos
Célmeghatarozasi 1. SMART célok: cél az 50-60%-0s pulzussz&ém fenntartdsa, 200
keretrendszer kcal-tél edzésenként, 4000 [épés.

2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: Fokozott intenzitds az 1.

héttél az 5. hétig, részvétel

4. A megfigyelés intenzitdsa. TekintsUk a Borg-skdaldt.
Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Sziv célfrekvencia: cél az

a lépéseket is), amelyek 50/60% fenntartdsa.
segitenek a kaldricégetésben és | 2. Lépésszamldlds: 4000 I1épés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 200 kcal

javitdsdban, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, [épések,
ugrdasok)

Id6tartam: Idétartam: 50 perc
Tadmogatds intenzitdsa: magas
Tanuldsi mdéd: Csoportos

2. éra Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Sziv célfrekvencia: cél az
a lépéseket is), amelyek 50/60% fenntartdsa.
segitenek a kaldricégetésben és | 2. Lépésszamldlds: 4000 I1épés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 200 kcal

javitdsdban, majd tonusjavitd és
nyUjtd gyakorlatok kdvetkeznek.
(séta, guggolds, lunges, [épések,
ugrdasok)

Id6tartam: Idétartam: 50 perc
Tadmogatds intenzitdsa: magas
Tanuldsi mdéd: Csoportos

2.1.4 Trebag Szellemi Tulajdon- és Projektimenedzser Korlatolt
Felelésségl Tarsasdag
2.1.4.1 A képzési program attekintése

Megnevezés Leiras/utasitasok

A képzési program cime Nordic walking kihivds

A program célja A képzési program céljai:
e A nordic walking alapjainak elsajétitdsa
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e Specidlis bemelegitési és levezetési technikdk
megtanuldsa

e Biztonsdigos és stabil technika kialakitdsa a késébbi dndlld
edzéshez

e Egyensuly, erd és dalldképesség fejlesztése

o Okoskarkdték haszndlatdnak elsajatitdsa a fitnesz célidbdl
e JOllét és tdrsas kapcsolatok javitdsa

e Motivdcio ndvelése

e Fizikai erénlét fejlesztése

e Heti 10 000 Iépés nordic walkinggal

e Jobb kozérzet elérése

e Koordindcid fejlesztése

IdStartam 5 hetes beavatkozds.

Heti 2 alkalom, 60-80 perc. Szinkron edzés edzbével és
aszinkron edzés edzd nélkll, 60%/40% ardnyban.

4 online ellendrzés a 2-5. héten.

Célcsoport 60 év feletti id8sek, sUlyos egészségUgyi problémdk nélkul.

Eszkoz(6k) Okoskarkdts, okosmérleg.

2.1.4.2 Részletes heti képzési foglalkozdsok

_ Gyakorlat részletei Adatalapu célok

Célmeghatarozasi SMART célok:
keretrendszer a képzés | Ismeretek a kovetkezdkrdl:
egészére 1 A nordic walking alapvetd [épései és technikdi
1 A nordic walking alapveté szikséges felszerelései
1 Okoseszkdzok kezelése
1 Sqjdt fizikai erénlét és aktivitdsi szint megismerése (SFT és
[JNe)

1.alkalom Mi az a Nordic Walking? Miért Idétartam: kb. 60 perc
érdemes elkezdeni? Bevezetés Médszerek: eléaddsok,
az okos fitneszeszkdzdk beszélgetések, PAR-Q

haszndlatdba. A program
bemutatdsa. Az érdekléddk
tdjékozott beleegyezése és a
PAR-Q kérddiv kitoltése
2. alkalom Felmérések és az elsd 1épések a ld6étartam: kb. 90 perc

Nordic Walkingban. Eszkdzok: 4 kérddiv, 6 senior
1 Papiralapu tesztek kitdltése fitneszteszt elem
1 Senior fitneszteszt elvégzése

(Rickli és Jones)
Okosmérleges mérések
A Nordic Walking elsé
Iépéseinek elsajdatitdsa

Célmeghatarozdsi SMART célok:
keretrendszer 1. A Nordic Walking technikdjénak fejlesztése
2. Noévekvd motivdcid

f
f
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. Javulé fizikai erénlét
. Legaldabb 4 000 lIépés hetente Nordic Walkinggal
. Fejlédd koordindcio
. Jobb észlelt kb&zérzet
. Tdrsas kapcsolatok erésédése
i 1. alkalom Bemelegitd foglalkozds: 10 perc | 60 perc

Alap technikdk és az elsé 50-60% a maximalis
Célmeghatdrozdsi SMART célok:

keretrendszer . Névekvé motivacid
Javulé fizikai erénlét
Legaldbb 12 000 Iépés hetente Nordic Walkinggal
Fejlédd koordindcid
Jobb észlelt kbzérzet
Tdrsas kapcsolatok erésédése

lépések a Nordic Walkingban: 50 = pulzusszdmhoz képest
perc 1000 Iépés

2.alkalom Bemelegitd foglalkozds: 10 perc 60 perc
Technikdk ismétlése és gyakorlds | 50-60% a maximdilis
Levezetés pulzusszimhoz képest

3000 Iépés

3.hét 1. alkalom Bemelegitd foglalkozds: 10 perc | 50-60% a maximdilis

Nordic walking a természetben — | pulzussz&mhoz képest

a résztvevékhoz igazitott séta 6000 lépés
tempdban
Levezetés

2.alkalom Bemelegitd foglalkozds: 10 perc  50-60% a maximdilis
Nordic walking a természetben — | pulzussz&dmhoz képest
a résztvevékhoz igazitott séta 6000 lépés
tempdban

Levezetés
Célmeghatdarozdsi SMART célok:

keretrendszer . Névekvd motivacid

Javulé fizikai erénlét

Legaldbb 12 000 Iépés hetente Nordic Walkinggal
Fejl6édd koordindcid

Jobb észlelt kozérzet

Tdrsas kapcsolatok erésddése

Az 6ndllé edzés irdnti hajlanddsag és képesség

50-60% a maximdlis
pulzusszdmhoz képest
6000 lépés

2.alkalom Aszinkron edzés 60 perc 50-60% a maximdalis
pulzusszdmhoz képest
6000 lépés

4.hét 1. alkalom Aszinkron edzés 60 perc

Célmeghatarozdsi SMART célok:
keretrendszer . Novekvé motivdacid
Javulé fizikai erénlét
Legaldbb 12 000 Iépés hetente Nordic Walkinggal

Fejl6édd koordindcid
Jobb észlelt kbzérzet
Tdrsas kapcsolatok erésddése
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1. alkalom

2.alkalom

Bemelegité foglalkozds: 10 perc
Nordic walking a természetben —
a résztvevékhoz igazitott séta
tempodban

Levezetés

Végsd mérések és
bizonyitvényok

Kérddivek

50-60% a maximalis
pulzusszdmhoz képest
7000 lépés

Cca 90 perc
4 kérddbiv
6 senior fitness dllomds

Senior fitnesz teszt
A foglalkozds lezdrdsa
Kbévetkeztetések és tanulsdgok

2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal Lda)
2.1.5.1 A képzési program attekintése

A képzési program cime FIT-JOGA/JOGA-TANC

Programcél - cél A képzési program céljai:

Javitja az dltaldnos szubjektiv jblétet.

Javitja az egyensulyt.

Javitja az izlletek mobilitasat.

Az izomerd javitdsa.

Javitja a kardiorespiratorikus allidoképességet.
CsOkkenti a stressz-szintet és javitja a pszicholdgiai
dlidképességet.

Idétartam Gyakorisag 2 alkalommal/hét.

Az egyes foglalkozdsok id&tartama 75 perc.
A beavatkozds idétartama: 5 hét.

Célcsoport A résztvevék demogrdfiai jellemzdi (nem, orszdg és
egészségi dllapot) 55 év feletti, alapszintd mobilitassal
rendelkezd, sulyos egészségugyi problémdkkal nem
rendelkezd idésebb felndttek.

Viselhetd eszkoz(6k) Polar Team Pro (vdltozhatl)

2.1.5.2 Részletes heti képzési foglalkozdsok

_ Gyakorlat részletei Adatalapt célok

1.SMART célok:
Altaldban a pulzusszdm cél: a maximdlis pulzusszdm 40-50%-a.
Erdeklédés és motivacio.
Stressz-szint: A STAI State-Trait Anxiety Inventory (STAI Allapot-
szorongdsleltdr) segitségével fogjuk mérni a pilot elétt és a

Célmeghatarozasi
keretrendszer

pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sordn ennek a kérddivnek
csak 1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam®) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skdldn értékellnk az éra elején és végén. (1=
egydltaldn nem, 5= teliesen).

Tudékapacitas: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevé
elérie legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alap |égzési
ritmusdt (szemben a stressz-légzéssel), vagy egy javitott szintet
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egy hosszabb légzési ciklus (4:6:2) mellett, kGIGnds tekintettel a
hosszU kilégzésre.
2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Csoportnapld, amelyet mind a
tréner, mind a résztvevék haszndinak az egyes foglalkozdsokat kdvetd
fejlédés napldzdsdra ("1 mondat a mai edzésélményrdll”).

4. Intenzitds: 4-5 (kdnnyy eréfeszités).

1. A gyakorlat tipusa:

1. hét 1. j6égadra 1. Pulzussz&m cél: a maximdlis

- Rdhangolddds: Meditacié 5 pulzusszdm 40-50%-Q.

perc. 2. Nyugodt vagyok: 3-5

- Kardié edzés: Bemelegités 5 3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
perc. 15 perces gyaloglds. 4. Légzés: normdl Iégzési ciklus
- Alld Aszandk az egyensUlyért, 10 (2:4:1)

perc

- Aszandk a gerinc és a csipd

mobilitdsdért, 15 perc. Vinyasa

flow (Surya Namaskar)

haszndlata.

- Aszandk a torzs erésségéért, 5

perc.

- Aszandk a hajlékonysagért, 10

perc.

- Légzés és irdnyitott relaxacid -10

perc.

2. |[d6tartam: Id&tartam: 75 perc.

3. Intenzitds: alacsony.

4. Tanuldsi méd: csoport.
2.j6gadra 1. A gyakorlat tipusa: 1. Pulzussz&m cél: a maximdlis

- R&hangolddds: Zen séta 5 perc. | pulzusszdm 45-55%-a.

- Kardié edzés: Bemelegités 5 2. Nyugodt vagyok: 3-5

perc. Iranyitott improvizativ tdnc 3. Minimdlis kalériaégetés: 120
10 percig. 4. Légzés: meghosszabbitott

- Aszandk a gerinc és a felsé l€égzési ciklus (4:6:2)

végtagok mozgékonysdagdért, 15
perc. NapUdvozlet (Surya
Namaskar) haszndlata.

- All6 és U168 egyensUlyozé partner
Aszandk, 30 perc.

- Légzés és iranyitott relaxdcié -10
perc.

2. Id6tartam: Id6tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: alacsony.

4. Tanuldsi moéd: Csoportos
Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok:
keretrendszer Altaldnossdgban a pulzusszdm cél: a maximdlis pulzusszdm 50-
55%-a.

Erdeklédés, a csoportba valé beilleszkedés és motivaltsag
érzése.

Stressz-szint: STAI State-Trait Anxiety Inventory (STAI Allapot-
szorongdsleltdr) segitségével fogjuk mérni a pilot elétt és a

pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sordn ennek a kérdbivnek
csak 1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam”) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skdlén értékellnk az éra elején és végén. (1=
egydltaldn nem, 5= teljesen).

Tudékapacitas: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevé
elérje legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alaplégzési
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2. hét 1. j6gadra

Célmeghatarozasi

keretrendszer

2. jogadra

ritmusat (szemben a stressz-légzéssel), vagy egy javitott szintet
egy hosszabb légzési ciklus (4:6:2) mellett, kGIGnds tekintettel a
hosszU kilégzésre.

2. Heti mérfoldkovek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Csoportnapld a fent leirtak

szerint.

4. Intenzitds: 5-6 (mérsékelt).

1. A gyakorlat tipusa:

- Rdhangolddds: Zen séta 5 perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Irdnyitott improvizativ t&dnc
15 perc.

- Alld Aszandk az alsé végtagok
er@sitésére, 20 perc.

- U186 Aszandk a felsd végtagok és
a gerinc mobilitasaért, 10 perc.

- Aszandk a torzs erésségéért, 10
perc

- Légzés és iranyitott relaxdcié -10
perc.

2. Id6tartam: Idétartam: 75 perc.
3. Intenzitds: alacsony.

4, Tanuldsi méd: Csoportos

1. A gyakorlat tipusa:

- R&hangolddds: Zen séta 5 perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Irdnyitott improvizativ t&dnc
10 percig.

- Aszandk a gerinc és a felsé

végtagok mozgékonysagdért, 15
perc. NapUdvdzlet (Surya
Namaskar) haszndlata.

- All6 és Ul6 egyensUlyozdé partner

Aszandk, 30 perc.

- Légzés és irdnyitott relaxacid -10
perc.

2. Id&tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: alacsony.

4. Tanuldsi moéd: Csoportos
1. SMART célok:

1. Pulzussz&dm cél: a maximdilis
pulzusszdm 45-55%-a.

2. Nyugodt vagyok: 3-5

3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

1. Pulzusszdm cél: a maximdlis
pulzusszdm 45-55%-a.

2. Nyugodt vagyok: 3-5

3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
leégzési ciklus (4:6:2)

Altaldnossdgban a pulzusszdm cél: a maximdlis pulzusszém 50-

55%-qa.

Erdeklédés, a csoportba vald beilleszkedés és motivdaltsag

érzése.

Stressz-szint: STAI State-Trait Anxiety Inventory (STAI Allapot-
szorongdsleltar) segitségével fogjuk mérni a pilot elétt és a
pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sordn ennek a kérddivnek
csak 1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam”) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skdldn értékellnk az éra elején és végén. (1=
egydltaldn nem, 5= teljesen).

Todékapacitds: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevé
elérje legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alaplégzési
ritmusdt (szemben a stressz-légzéssel), vagy egy javitott szintet
egy hosszabb |€égzési ciklus (4:6:2) mellett, kUIOnGs tekintettel a

hosszU kilégzésre.
2. Heti mérfoldkovek: 2 alkalom.
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1. joégadra

2. jogadra

Célmeghatarozasi
keretrendszer

szerint.

4. Intenzitds: 5-6 (mérsékelt).
1. A gyakorlat tipusa:

- Rdhangolddds: Meditacié 5
perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Irdnyitott improvizativ t&dnc
15 perc.

- Aszandk a kar, vall és nyak
mobilitasdért, 10 perc.

- Aszandk a gerinc mobilitasaéert,
egyensulyért és a torzs
erésségéért, 20 perc

- UI8 Aszandk a hajlékonysagért,
10 perc.

- Légzés és iranyitott relaxdcié, 10
perc.

2. Id6tartam: Idétartam: 75 perc.
3. Intenzitds: mérsékelt.

4. Tanuldsi méd: Csoportos

1. A gyakorlat tipusa:

- R&hangolédds: Zen Walk 5
perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Erésité séta 15 perc.

- All6 Aszandk az egyensulyért, 15
perc

- Aszandk az alsé végtagok
erésitésére, 15 perc.

- Aszandk a hajlékonysagért, 10
perc.

- Légzés és irdnyitott relaxacid -10
perc.

2. Id&tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: mérsékelt.

4. Tanuldsi méd: Csoportos
1. SMART célok:

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Csoportnapld a fent leirtak

1. Pulzussz&dm cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-55%-a.

2. Nyugodt vagyok: 3-5

3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

1. Pulzusszdm cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-55%-a.

2. Nyugodt vagyok: 3-5

3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

Altaldnossdgban a pulzusszdm cél: a maximdlis pulzusszém 50-

55%-qa.

Erdeklédés, a csoportba vald beilleszkedés és motivaltsag

érzése.

Stressz-szint: STAI State-Trait Anxiety Inventory (STAI Allapot-
szorongdsleltar) segitségével fogjuk mérni a pilot elétt és a
pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sordn ennek a leltdrnak csak
1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam”) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skdldn értékellnk az éra elején és végén. (1=
egydltaldn nem, 5= teljesen).

Tudékapacitas: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevé
elérje legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alap légzési
ritmusdt (szemben a stressz-l€égzéssel), vagy egy javitott szintet
egy hosszabb |€égzési ciklus (4:6:2) mellett, kUIOnGs tekintettel a

hosszuU kilégzésre.
2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Csoportnapld a fent leirtak

szerint.
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1. joégadra

Célmeghatdarozdsi

keretrendszer

2. jbgadra

4. Intenzitds: 6-7 (kdzepestdl a kihivasig)

1. A gyakorlat tipusa:
- R&hangolddds: Meditdcio 5
perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Irdnyitott improvizativ t&dnc
10 percig.

- Vinyasa flow (Surya Namaskar)
a mobilitdsért, 15 perc

- All6 partner Aszandk az
egyensulyért és az erénlétért, 20
perc.

- 018 partner Aszandk a
hajlékonysdagért, 10 perc.

- Légzés és irdnyitott relaxacid -10
perc.

2. |[d6tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: mérsékelt.

4. Tanuldsi méd: Csoportos

1. A gyakorlat tipusa:

- R&hangolddds: Meditécio 5
perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Erésité séta 10 perc.

- Aszandk a gerinc mobilitasaért
10 perc.

- Aszandk a térzs erésségéért és
az egyensulyért, 30 perc.

- Aszandk a hajlékonysagért 5
perc.

- Légzés és irdanyitott relaxdcié -10
perc.

2. Id6tartam: Id6tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: mérsékelt.

4. Tanuldsi méd: Csoportos
1. SMART célok:

1. Pulzussz&m cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-55%-a.

2. Nyugodt vagyok: 4-5

3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

1. Pulzussz&dm cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-55%-Q.

2. Nyugodt vagyok: 4-5

3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

Sikeresen végezze el az 6sszes gyakorlatot, szikség esetén

modositdsokkal.

Elégedettnek, a csoportba integrdltnak és motivaltnak érzi

magdt.

Stressz-szint: STAI State-Trait Anxiety Inventory (STAI Allapot-
szorongdsleltdr) segitségével fogjuk mérni a pilot elétt és a
pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sordn ennek a leltdrnak csak
1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam') fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skdldn értékellnk az éra elején és végén. (1=
egydltaldn nem, 5= teliesen).

Tudékapacitas: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevé
elérie legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alaplégzési
ritmusat (szemben a stressz-I€égzéssel), vagy egy javitott szintet
egy hosszabb légzési ciklus (4:6:2) mellett, kGI&Gnos tekintettel a

hosszuU kilégzésre.
2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Csoportnapld a fent leirtak

szerint.
4. Intenzitds: 7 (Kihivds
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1. joégadra

2. joégadra

2.1.6 Inquirium

1. A gyakorlat tipusa:

- R&hangolddds: Zen séta 5 perc.
- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Irdnyitott improvizativ t&dnc
15 perc.

- Aszandk a csipd mobilitaséért
15 perc. HoldUdvozlet (Chandra
Namaskara) haszndlata, 15 perc.
- Aszandk az alsé végtagok
erésségéért 10 perc.

- Aszandk a hajlékonysdgért, 10
perc.

- Légzés és irdnyitott relaxacio, 10
perc.

2. |[d6tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: kihivds.

4. Tanuldsi méd: Csoportos

1. A gyakorlat tipusa:

- R&hangolddds: Meditécio 5
perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Erésitd séta 15 perc.

- All6 partner Aszandk az
egyensulyért, 10 perc.

- Aszandk a felsé végtagok
erejéért 5 perc.

- Aszandk a térzs erésségéért, 15
perc.

- Aszandk a csipd
hajlékonysagdért, 10 perc.

- Légzés és iranyitott relaxdcié -10

perc.
2. Id6tartam: Id6tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: kihivds.

4. Tanuldsi moéd: Csoportos

2.1.6.1 A képzési program attekintése

A képzési program cime Pilates Mat

Program celja °
[ J
[ J
Idétartam

Noéveli a stabilitast

Eletkor: 55+

Célcsoport
Orszag: Ciprus
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1. Pulzussz&m cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-a.

2. Nyugodt vagyok: 4-5

3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

1. Tartsa a 100-130 BPM
pulzusszdmot a 2-4 fdzisok kdzot.
2. Nyugodt vagyok: 4-5

3. Minimdlis kaldricégetés: 120

4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

Noveli az izomerdsséget

Altaldnossadgban javitia a fizikai tevékenységekben
vald részvétel motivdcios szintjét.

Gyakorisag: 2 alkalommal/hét

Az egyes foglalkozdsok idétartama: 45-60 perc

A beavatkozds idétartama: Intervencid idétartama: 5 hét

Egészségi dllapot: Nincs sulyos egészséglgyi probléma,
alapvetd mozgdsképességgel



Viselheté eszkoz(6k) Smartwatch

2.1.6.2 Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalap célok

Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok: Sikeresen végezni az &sszes gyakorlatot, szOkség
keretrendszer esetén modositasokkal.
2. Heti mérféldkdvek: Vegyen részt mindkét heti alkalmon.
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A 2. foglalkozds végére a
résztvevéknek képesnek kell lennitk az alapvetd (kevésbé
technikai) Pilates-gyakorlatok helyes végrehajtdsdra.

1.j6gadra 1. A gyakorlat tipusa: Pilates a 1. Pulzussz&m cél: a
foldon (pilates sz6nyegen) maximdlis pulzusszdm 40-
2. |d6tartam: Id&tartam: 45 perc.  45%-a.
3. Intenzitds: 40-45% MHR 2. Elégetett kaldria: 100-
4. Tanuldsi méd: Csoportos 110kcal
5. Felszerelés: Ellendlloképességi
szalagok

2.j6gadra 1. A gyakorlat tipusa: Pilates a 1. Pulzussz&m cél: a
foldon (pilates sz6nyegen) maximdlis pulzusszdm 40-
2. |d6tartam: Idétartam: 45 perc. | 45%-a.
3. Intenzitds: 40-45% MHR 2. Elégetett kaldria: 100-
4. Tanuldsi méd: Csoportos 110kcal
5. Felszerelés: Ellendlidképesséqi
szalagok

Célmeghatarozasi 1. SMART célok: Novelie a nehézséget kdnnyU sulyzok (2-3 kg)
keretrendszer beépitésével, és vezesse be az elézé heti gyakorlatok kissé
Ellendlliéképességi szalagok és 2-

nehezebb vdltozatait.
2. Heti mérféldkoévek: Vegyen részt mindkét heti alkalomen.
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A résztvevdk 8-12 ismétlést
végeznek a sulyzdokkal, és ndvelik az ismétléseket (12-15) az
ellendlldkkal végzett gyakorlatokndl.
4. A megfigyelés intenzitdsa: Borg-skdla
3 kg-os sulyzok.
Célmeghatdarozasi 1. SMART célok: Bevezetni néhdny dllé gyakorlatot egy fitball-

1. A gyakorlat tipusa: Pilates a 1. Pulzussz&dm cél: a

1. j6gadra

foldon (pilates szényegen) maximdlis pulzusszdm 45-

2. ld&tartam: Id&tartam: 45 perc. | 50%-a.

3. Intenzitds: 45-50% MHR 2. Elégetett kaldria: 110-120
4. Tanuldsi moéd: Csoportos kcal

5. Felszerelés: sulyzok:
Ellendlidképességi szalagok és 2-
3 kg-os sulyzék.
2.j6égadra | 1. A gyakorlat tipusa: Pilates a 1. Pulzussz&m cél: a

foldon (pilates sz6nyegen) maximdlis pulzusszdm 45-

2. ld&tartam: Id&tartam: 45 perc. | 50%-a.

3. Intenzitds: 45-50% MHR 2. Elégetett kaldria: 110-120
4. Tanuldsi moéd: Csoportos kcal

5. Felszerelés: sulyzok:

keretrendszer labda (65-75 cm) haszndlatdval a tdmasztds érdekében.
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2. Heti mérféldkdvek: Mindkét heti alkalomen vald részvétel

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: A mdsodik foglalkozds
végeére a résztvevék megismerkednek az egyszer( technikai allé
gyakorlatokkal, és képesek lesznek legaldbb 8 ismétlést
végrehajtani a fitball-labda tdmogatdsaval.

4. A megfigyelés intenzitdsa: Borg-skdla

3. hét 1.j6égadra 1. A gyakorlat tipusa: Pilates 1. Pulzussz&m cél: a
(talgjon és dllva végzett munka) = maximdlis pulzussz&m 50-

2. ld&tartam: Id&tartam: 50 perc. | 55%-a.
3. Intenzitds: 50-55% MHR 2. Elégetett kaldridk: 120-
4. Tanuldsi méd: Csoportos 130kcal

5. Felszerelés: sulyzdk (2-3 kg),
ellendlléképességi szalagok.

1. A gyakorlat tipusa: Pilates
(talajon és dallva végzett munka)

1. Pulzussz&m cél: a
maximdilis pulzusszdm 50-

2. jogadra

2. Id6tartam: Idétartam: 50 perc. = 55%-a.
3. Intenzitds: 50-55% MHR 2. Elégetett kaldriak: 120-
4. Tanuldsi méd: Csoportos 130kcal

5. Felszerelés: sulyzok (2-3 kg),
ellendlléképességi szalagok.
1. SMART célok: Az egyensuUly és a stabilitds javitdsa egyldbu dllé
gyakorlatok bevezetésével, egy fitball (65-75 cm) segitségével.
2. Heti mérféldkdvek: Mindkét heti alkalomen vald részvétel

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: A 2. foglalkozds végére a
résztvevéknek képesnek kell lennitk a mult héten bemutatott
allé gyakorlatok ismétléseinek ndvelésére (10-12), és meg kel
ismerniUk az egyldbas gyakorlatokat.

4. A megfigyelés intenzitdsa: Borg-skdla

1. A gyakorlat tipusa: Pilates 1. Pulzussz&m cél: a
(talajon és dliva végzett munka)  maximdlis pulzusszdm 50-

Célmeghatdrozdsi
keretrendszer

1. j6gadra

2. ld&tartam: Id&tartam: 55 perc. | 60%-a.
3. Intenzitds: 50-60% MHR 2. Elégetett kaldridk: 130-
4. Tanuldsi mdéd: Csoportos 140kcal

5. Felszerelés: sulyzok (2-3 kg).
ellendlléképességi szalagok.

1. A gyakorlat tipusa: Pilates
(talajon és daliva végzett munka)

1. Pulzussz&dm cél: a
maximdlis pulzusszdm 50-

2. jbgadra

2. Id6tartam: Idétartam: 55 perc. | 60%-a.
3. Intenzitds: 55-60% MHR 2. Elégetett kaldridk: 130-
4, Tanuldsi moéd: Csoportos 140kcal

5. Felszerelés: sulyzék (2-3 kg).
ellendlléképességi szalagok.
1. SMART célok: Az egyensuly és a torzs stabilitdsdnak javitdsa a
talajgyakorlatok bevezetésével, a nehézség ndvelése
érdekében fitball (65-75 cm) haszndlatdval.

2. Heti mérféldkdvek: Mindkét heti alkalomen vald részvétel

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: A 2. foglalkozds végére a
résztvevéknek képesnek kell lennilk legaldbb 6-8 ismétlésnyi
talajgyakorlatot (2-3) végrehajtani egy sorozatbdl (a nehézséget
fokozatosan néveljuk).

4. A megfigyelés intenzitdsa: Borg-skdla

1. A gyakorlat tipusa: Pilates 1. Pulzusszdm cél: a
(talajon és dllva végzett munka) = maximdlis pulzussz&m 50-
2. Id&tartam: Id&tartam: 60 perc.  60%-a.

Célmeghatdrozdsi
keretrendszer

o

3. Intenzitds: 50-60% MHR
4. Tanuldsi moéd: Csoportos
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2. Elégetett kaldria: 140-150
kcal



. B

5. Felszerelés: sUlyzék (2-3 kg).
ellendlléképességi szalagok.

1. A gyakorlat tipusa: Pilates
(talajon és dallva végzett munkal)

2. |[d6tartam: Id&tartam: 60 perc.

3. Intenzitds: 50-60% MHR

4. Tanuldsi mdéd: Csoportos

5. Felszerelés: sUlyzok (2-3 kg),
ellendlléképességi szalagok.

2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia

7 7 e

Programcél - cél

Idotartam

Célcsoport

A képzési program cime

2.1.7.1 A képzési program attekintése

Megnevezés Leiras/utasitGsok

Silver Smart Pilates

Eletkor: 55 é&s 85 év kdzot
Nemek: nék
Orszag: Spanyolorszdg

egészségugyi problémdk.

1. Pulzusszédm cél: a
maximdlis pulzusszdm 50-
60%-a.

2. Elegetett kaldria: 140-150
kcal

A képzési program céljai a kdvetkezdk:

e Javitsa az adherencidt és az eredményeket olyan
intelligens eszkdzok, mint példdul egy
okoséra/karperec haszndlatdval.

e Javitja az érzelmi j6létet.

Javitja az egyensulyt és az erdt.
Javitja a helyes testtartdst.
Gyakorisag: 2 alkalommal/hét.

Az egyes ordk id6tartama: 60 perc.

A beavatkozds idétartama: 5 hét.

Egészségi dllapot: alapvetd mobilitds és nincsenek sulyos

Wearable device(s) Samsung Galaxy Watch Active (TBC)

2.1.7.2 Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalapi célok

Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

1. SMART célok:

megtartdsa a cél.

2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom

e Pulzusszdm-cél: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-Anak

e Stressz-szint: az okosérdval és az észlelt stressz skdla (PSS-14)
haszndlatdval ellendrizhetd.
e Elégetett kaldridk: Kcal per edzés: 150 Kcal per edzés

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

e Az aktivitds nyomon kdvetése a "Smiley értékeld skdla”

segitségével (a beavatkozds elsd, kdzépsd és utolsd

alkalma).
e Jelenlét/nemlét).

4. A megfigyelés intenzitdsa. Borg
1. A gyakorlat tipusa: egyensuly
e statikus és dinamikus

egyensUly
e hozzdadott érzékelés
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-skalaval.

Pulzusszdm-cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50




2. Id&tartam: 60 perc Elégetett kaldridk: 150 Kcal
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi méd: Csoportos
2. éra 1. A gyakorlat tipusa: Ugyesség Pulzusszdm-cél: a maximdlis
e Irdnyvdltoztatds, stop- pulzusszdm 50-60%-anak
and-go, [épés a megtartdsa a cél.
vonalakrél Stressz-szint: 26 - 50
e Lépcsdk és emelvények Elégetett kaldridk: 150 Kcal
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi méd: Csoportos
Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok:

keretrendszer e Pulzusszdm-cél: a maximdlis pulzusszam 50-60%-anak
megtartdsa a cél.
e Stressz-szint: az okoséra dltal nyomon kdvethetd
e Flégetett kaldridk: Kcal per edzés: 150 Kcal per edzés
. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom
. Az elérehaladds nyomon kdvetése:
Jelenlét/nemlét.

2. hét 1. éra Pulzusszdm-cél: a maximdlis

. Gyakorlat tipusa:

rugalmassag/stabilitds pulzusszdm 50-60%-anak
e Csip6 / mellkasi ROM megtartdsa a cél.
e Dinamikus mozgdsok Stressz-szint: 26 - 50
2. Idétartam: 60 perc Elégetett kaldridk: 150 kcal

3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi méd: Csoportos

2. 6ra 1. A gyakorlat tipusa: funkciondlis  Szivritmus-cél: a maximdilis
erd pulzusszdm 50-60%-anak
e Gymstick gyakorlatok megtartdsa a cél.
e Gyorsasdgierd (ellendlids | Stressz-szint: 26 - 50
szalagok) Elégetett kaldridk: 150 Kcal

e Glut. max aktivalds
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi méd: Csoportos
Célmeghatarozasi 1. SMART célok:
keretrendszer - Szivritmus-cél: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-dnak
megtartdsa a cél.
- Stressz-szint: az okosérdval és az észlelt stressz skdla (PSS-14)
haszndlatdval nyomon kévethetd.
- Elegetett kaldrick: kcal: 150 Kcal per edzés
2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:
- Az aktivitds nyomon kdvetése a "Smiley értékeld skala™
segitségével (a beavatkozds elsd, kdzépsd és utolsd alkalome).
- Jelenlét/nemlét).
4. A megfigyelés intenzitdsa. Borg-skaldval.
1. A gyakorlat tipusa: egyensuly Pulzusszdm-cél: a maximdilis

e statikus és dinamikus pulzusszdm 50-60%-anak
egyensUly megtartdsa a cél.
e hozzdadoftt érzékelés Stressz-szint: 26 - 50
2. Id&tartam: 60 perc Elégetett kaldridk: 150 Kcal

3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi mdéd: Csoportos
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Pulzusszm-cél: a maximdilis
pulzussz&m 50-60%-Anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldridk: 150 Kcal

2. éra 1. A gyakorlat tipusa: Ugyesség
e Irdnyvdltoztatds, stop-
and-go, [épés a
vonalakrdl
e Lépcsdk és emelvények
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi mdéd: Csoportos
1. SMART célok:
- Pulzussz&m-cél: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsa a cél.
- Stressz-szint: az okosoéra dltal nyomon kdvethetd
- Elégetett kaldridk: Kcal per edzés: 150 Kcal per edzés

Célmeghatdrozdsi
keretrendszer

2. Heti mérfoldkovek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

- Jelenlét/nemlét.
4. A megfigyelés intenzitdsa. Borg
1. Gyakorlat tipusa:
rugalmassag/stabilitds

e Cisipd / mellkasi ROM

e Dinamikus mozgdsok
2. |[détartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4, Tanuldsi méd: Csoportos
1. A gyakorlat tipusa: funkciondilis
eré

e Gym bot gyakorlatok

e Gyorsasdgi erd (ellendllds

szalagok)

e Glut. max aktivalds
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi méd: Csoportos
1. SMART célok

2. 6ra

Célmeghatdarozdsi
keretrendszer
a cél.

-skalaval..

Pulzusszdm-cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldridk: 150 Kcal

Pulzusszm-cél: a maximdlis
pulzussz&m 50-60%-Anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldridk: 150 Kcal

- Szivritmus-cél: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-anak megtartdsa

- Stressz-szint: az okoséraval és az észlelt stressz skdla (PSS-14)

haszndlataval ellendrizendd.

- Elégetett kaldridk: Kcal per edzés: 150 Kcal per edzés

2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kévetése:
- Az aktivitds nyomon kévetése a "Smiley értékeld skala"
segitségével (a beavatkozds elsd, kdzépsd és utolsd alkalma).

- Jelenlét/nemlét).

4. A megfigyelés intenzitdsa. Borg
1. A gyakorlat tipusa: egyensuly
e statikus és dinamikus

egyensUly
e hozzdadott érzékelés
2. ld&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldasi méd: Csoportos
1. A gyakorlat tipusa: Ugyesség
e Irdnyvdltoztatds, stop-
and-go, Iépés a
vonalakrdl

2. 6ra
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-skalaval.

Pulzusszdm-cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldridk: 150 Kcal

Pulzusszdm-cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50



o Lépcsdk és emelvények Elégetett kaldridgk: 150 Kcal
2. |[d6étartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi méd: Csoportos

2.1.8 Vrije Universiteit Brussel
2.1.8.1 A képzési program dttekintése

A képzési program cime VR-boksz 55+ szdmdra

Programcél - cél VR Boxing foglalkozdsok biztositdsa és a motivacio, a
rendszer haszndlhatésaga, az élvezet, az intenzitds mérése.

Id6tartam 5 hét; heti 2 alkalommal
Célcsoport 55 és 65 év kdzoti korosztdly. A nemek ardnya 50/50

Viselhetd eszkoz(6k) Polar pulzusmérd
VR-headsetek: Quest 2 és 3S

2.1.8.2 Részletes heti képzési foglalkozdsok

_ Gyakorlat részletei Adatalapt célok

Célmeghatdarozdsi A résztvevék elészor haszndljdk a VR-t. Szamitunk egy bevezetési és
keretrendszer "megszokdsi’ idészakra az Uj technoldégidval kapcsolatban. Arra
szamitunk, hogy a résztvevék néhdny edzés utdn magabiztosabbd
valnak, és az edzések idétartama alatt az intenzitdsi szint
(pulzusszdm) és az érzékelt terhelés (Borg-skdla) ndvekedését
fogjuk mérni.
1. és 2. hét;
HR 50 és 60% kozott
Borgskdla 9 és 10 kozott
VR boksz

Pulzussz&dm-cél: A

8. Bevezetés a VR-rendszer maximdlis pulzussz&m 50-
haszndlatdba 60%-a kdzott. A résztvevk
9. Legaldbb 4 kildnbdz4 maguk valasztjdk ki az
oktatéprogram elvégzése intenzitdasi szintet a VR-
az alkalmazdsban, hogy alkalmazdsban.
megtanulja a helyes 6. IPAQ kérdéiv

mozdulatokat: Jab,
Uppercut, Hook, Slam,
Knee lift, stb.

Id6tartam: Az egyes
foglalkozdsok id&tartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és d levezetést

4. Intenzitds: A felhaszndldk
maguk vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet bdrmely célpontndl
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Célmeghatarozasi

keretrendszer

2. hét 1. 6ra

2. 6ra

3. 6ra

5. Tanuldsi mod: 3 és 6 16 kozoti
csoport egy foglalkozdsonként

1. VR boksz

2. Id&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és d levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 16 kozoti
csoport egy foglalkozdsonként

1. VR boksz

2. Id6tartam: Az egyes
foglalkozdsok id6étartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajat
intenzitasi szintet valasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 16 kozoti
csoport egy foglalkozdsonként

Pulzusszm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 50-60%-a kdzo1.
A résztvevék maguk
vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:
19. Motivacié PALMS
20. Jatékélmény: GEQ
21. A fejhallgatd
haszndlata: SUS
22. Kiberbetegség: CSQ-
VR
23. A PA intenzitasa:
BORG RPE skdla; Cél:
9-10
24. Elvezet: PACES
25. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
26. Edzési eréfeszités:
energiafelhaszndlds
27. Edzési erbfeszités: a
jaték intenzitdsa:
Alacsony

Pulzusszdm-cél: A maximdilis
pulzusszdm 50-60%-a kozott.
A résztvevék maguk
vdlasztjdk ki az intenzitds
szintjét a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:

12. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla:9-10

13. Elvezet: PACES

14. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt

15. Edzési erbfeszités:
energiafelhaszndlds

16. Edzési erbfeszités: a

jaték intenzitdsa

A résztvevék elészor haszndljdk a VR-t. Szdmitunk egy bevezetési és
"megszokdsi’ idészakra az Uj technoldgidval kapcsolatban. Arra
szdmitunk, hogy a résztvevék néhdny edzés utdn magabiztosabbd
valnak, és az edzések idétartama alatt az intenzitdsi szint
(pulzusszdm) és az érzékelt terhelés (Borg-skdla) ndvekedését

fogjuk mérmni.

1. és 2. hét; HR 50 és 60% kozott; Borg-skdla 9 és 10 kdzott

1. VR boksz
2. Id6tartam: Az egyes
foglalkozdsok id6tartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és d levezetést
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Pulzusszdm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 50-60%-a kdzott.
A résztvevék maguk
vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:



2. 6ra

Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

1. 6ra

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajat
intenzitdsi szintet valasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 16 kozoti
csoport egy foglalkozdsonként

1. VR boksz

2. ld&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
€s d levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 6 kdzotti
csoport egy foglalkozdsonként

11. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
9-10
12. Elvezet: PACES
13. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
14. Edzési eréfeszités:
energiafelhaszndlds
15. Edzési eréfeszités: a
jaték intenzitdsa: Light
Pulzussz&m-cél: A maximdlis
pulzussz&dm 50-60%-a kdzott.
A résztvevék maguk
valasztjdk ki az intenzitasi
szintet a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:
12. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
9-10
13. Elvezet: PACES
14. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
15. Edzési eréfeszités:
energiafelhaszndlds
16. Edzési eréfeszités: a
jaték intenzitdsa: Light

A 3. és 4. héten azt varjuk, hogy a résztvevék egyre
magabiztosabban haszndljdk a VR-t, mikdzben aktivak. A szint
intenzitdsa ndvekedhet és a mért pulzusszdm, valamint az érzékelt

intenzitds is emelkedhet.

HR 60 és 70% kdzott

Borgskdla 10 és 12 kbzott

1. VR boksz

2. ld&tartam: Az egyes
foglalkozdsok id&tartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajét
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4, Tanuldsi mod: 3 és 6 f6 kdzoti
csoport foglalkozdsonként
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Pulzusszdm-cél: A maximdilis
pulzusszdm 60-70%-a.
A résztvevSk maguk
valasztjdk ki az intenzitds
szintjét a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:
20. Motivdcié PALMS
21. Jatékélmény: GEQ
22. A VR haszndlata: SUS
23. Kiberbetegség: CSQ-
VR
24. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
10-12
25. Elvezet: PACES
26. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
27. Edzési erbfeszités:
energiafelhaszndldas
28. Edzési erbfeszités:
jatékintenzitds:
konnyU/kdzepes
intenzitasy



2. 6ra

Célmeghatarozasi
keretrendszer

1. 6ra

2. 6ra

1. VR boksz

2. ld&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi méd: 3 és 6 f6 kdzotti
csoport egy foglalkozdsonként

Pulzusszm-cél: A maximdlis
pulzussz&m 60-70%-aQ.
A résztvevék a VR-
alkalmazdsban maguk
valasztjdk ki az intenzitasi
szintet.
GyUjtott adatok:
12. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
10-12
13. Elvezet: PACES
14. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
15. Edzési eréfeszités:
energiafelhaszndlds
16. Edzési eréfeszités:
jatékintenzitds:
konnyU/kdzepes
intenzitasu

A 3. és 4. héten azt varjuk, hogy a résztvevék egyre
magabiztosabban haszndljdk a VR-t, mikdzben aktivak. A szint
intenzitdsa ndvekedhet, és a mért pulzusszdm, valamint az

érzékelt intenzitds is emelkedhet.

HR 60 és 70% kozott

1. VR boksz

2. |d&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és d levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajét
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 16 kozoti
csoport egy foglalkozdsonként

1. VR boksz

2. |[d&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és d levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi méd: 3 és 6 f6 kdzoti
csoport egy foglalkozdsonként
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Pulzusszm-cél: A maximdlis
pulzussz&m 60-70%-Q.
A résztvevék a VR-
alkalmazdsban maguk
vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet.
GyUjtott adatok:
10. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
10-12
11. Elvezet: PACES
12. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
13. Edzési eréfeszités: szint
jaték intenzitdsa:
kbzepes
Pulzusszdm-cél: A maximdilis
pulzusszdm 60-70%-a.
A résztvevék maguk
valasztjdk ki az intenzitdsi
szintet a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:
11. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
11-13
12. Elvezet: PACES
13. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
14. Edzési erbfeszités:
energiafelhaszndldas



Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

2. 6ra

15. Edzési erbfeszités: szint
jaték intenzitdsa:
kdzepes

Az utolsd héten Ugy gondoljuk, hogy a résztvevék bizonyos szintd
szakértelemre tettek szert a VR haszndlatdban. Bar a képzési
id6szak tul révid ahhoz, hogy a fittségi szint jelentds ndvekedését
mérni lehessen, a legmagasabb intenzitdssal végzett gyakorlatok
végzéséhez szUkséges szakértelem és dnbizalom miatt
valészinlleg magasabb pulzusszémra, valamint kissé magasabb

észlelt terhelésre szamitunk.
HR 70 és 80% kdzott
Borg-skala 11 és 13 kdzott
1. VR boksz
2. ld&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndldk sajét
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 f6 kozoti
csoport egy foglalkozdsonként

1. VR boksz

2. ld&tartam: Az egyes
foglalkozdsok id&étartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajat
intenzitasi szintet valasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 f6 kdzoti
csoport egy foglalkozdsonként
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Pulzusszm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 70-80%-a kdzott.
A résztvevék a VR-
alkalmazdsban maguk
vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet.
GyUjtott adatok:
12. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
11-13
13. Elvezet: PACES
14. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
15. Edzési eréfeszités:
energiafelhaszndlds
16. Edzési er6feszités: szint
jaték intenzitdsa:
kbzepes
Pulzusszdm-cél: A maximdilis
pulzusszdm 70-80%-a.
A résztvevék a VR-
alkalmazdsban maguk
valasztjdk ki az intenzitdsi
szintet.
GyUjtott adatok:
19. Motivacio PALMS
20. Jatékélmény: GEQ
21. Afejhallgatd
haszndlata: SUS
22. Kiberbetegség: CSQ-
VR
23. A PA intenzitasa:
BORG RPE skdla; Cél:
11-13
24. Elvezet: PACES
25. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
26. Edzési erbfeszités:
energiafelhaszndldas
27. Edzési eréfeszités: szint
jaték intenzitdsa:
kdzepes
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1.1. Introducado

Os Programas de Treino Silver Smart (D3.2) sGo planos e implementacdes de freino
personalizados de 5 semanas desenhados para adultos 55+, que incluem um plano de fitnhess
baseado em aprendizagem combinada. Esta ferramenta (D3.2) é parte integrante de outro
resulfado do projeto IKIGAISS (T3.2) e, ambos, sdo componentes essenciais na criagdo de
programas de freino inovadores, cientificamente fundamentados e cuidadosamente
concebidos para responder ds necessidades especificas dos adultos 55+. Os programas estdo
disponiveis para instrutores (com a certificacdo/formacdo necessdria), a seguir apresentados
em diversas versoes - inglés, grego, espanhol, italiano, hingaro, portugués e neerlandés -,
garantindo um freino eficaz e motivacdo tanto nas sessdes presenciais como ao longo do
tempo, com o objetivo de manter o entusiasmo e o compromisso com a atividade fisica.

Os programas de treino abrangem uma gama diversificada de exercicios fisicos, incluindo
Hatha ioga, treino de forca para prevenir a sarcopenia, aerdbica fit & dance, caminhada
nérdica, fit yoga & yoga-dance, Pilates no tapete, gindstica de manutencdo e treino em VR
Boxing. Para transformar a experiéncia dos participantes e otimizar os resultados, os parceiros
do projeto IKIGAISS recorreram a uma abordagem de avaliacdo digital dos freinos utilizando
smart tools , com estratégias de motivacdo baseadas em dados (por exemplo, indicadores
do numero de passos dados ao longo do programa), orientacdes de treino personalizadas e
definicdo de objetivos com metas claras, alcancdveis e ajustdveis (SMART), tornando o
progresso visivel e mensurdvel.

Para maximizar o envolvimento dos participantes e proporcionar uma experiéncia de freino
din@mica e flexivel, os programas combinam planos de treino presenciais e online, com a
infroducdo de metodologias para sessdes sincronas e assincronas, tais como 1) sessdes de
treino online, 2) frases motivacionais ou 3) instrucdes e dicas para as préximas sessdes
presenciais. Para além disso, antes do programa de 5 semanas de treino comecar, haverd
uma fase de introducdo, durante a qual os participantes tomardo conhecimento do plano
de treinos e com orientacdes claras sobre como utilizar as smart tools de forma eficaz,
garantindo que estdo totalmente preparados para abracar um envelhecimento ativo e
vibrante. Por fim, e para garantir uma avaliagcdo abrangente da condicdo fisica, motivacdo
e experiéncia dos participantes, haverd também um conjunto de questiondrios para um
rigoroso processo de monitorizacdo pré e pds programa de treinos — escala SUS (System
Usability Scale), UTAUT2 (Teoria Unificada de Aceitacdo e Uso de Tecnologia) e o indice WHO-
5 (indice de Bem-Estar da OMS).

Estas avaliacdes fornecerdo informacgdes valiosas, permitindo ndo apenas compreender a
experiéncia dos participantes, mas também obter uma visdo detalhada do impacto do
programa, da aceitacdo das ferramentas tecnoldgicas utilizadas no suporte ao treino, na
motivacdo continua e beneficios no bem-estar, garantindo um impacto sustentdvel e o
sucesso a longo prazo desta iniciativa transformadora.

1.2 Como Estruturar o Programa de 5 Semanas
Para criar um programa de formacdo de 5 semanas verdadeiramente motivador e eficaz,
cada sessdo semanal deverd integrar um conjunto de componentes:

1.2.1 Caracteristicas do Exercicio
Tipo, duragdo, frequéncia e intensidade de cada sessdo.
Devem incluir uma variedade de treinos de aerdbica, forca, flexibilidade e equilibrio
estdo incluidos e ajustados as necessidades individuais dos participantes.
e Para exercicios cardiovasculares, a férmula de Karvonen deve ser utilizada para definir
zonas de frequéncia cardiaca adaptadas aos niveis de condicdo fisica individuais.
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1.2.2 Objetivos Baseados em Dados

e E necessdrio definir objetivos quantificdveis com base nos par@metros de referéncia
de cada participante, como o ritmo cardiaco, a contagem de passos ou as calorias
gueimadas.

e Os objetivos sGo especificos, mensurdveis, realistas, relevantes e limitados no tempo
(objetivos SMART).

e Ferramentas como a Taxa Metabdlica Basal (Harris-Benedict) podem ser utilizadas
para estimar o gasto energético com base na intensidade e frequéncia da atividade.

1.2.3 Progressao do Plano
e Cada semana baseia-se nos valores anteriores, aumentando gradualmente a
frequéncia, intensidade ou duracdo para cumprir as recomendacdoes da OMS e as
diretrizes do ACSM.

1.2.4 Esclarecimentos de Literacia Digital
e E importante dedicar tempo e atencd@o para que os participantes explorem e
aprendam a usar as smart tools para o acompanhamento das métricas de salude,
monitorizar objetivos personalizados e fortalecer a conexdo e a intferacdo com uma

vasta gama de recursos de exercicios online.

1.3 Envolver Profissionais de Saude, Desporto e Exercicio Fisico
Devido ds diferentes necessidades de salde dos seniores, & necessdrio envolver profissionais
devidamente certificados e, sempre que necessdrio, pessoal médico para as avaliacdes
iniciais e a supervisdo:

e Profissionais de Exercicio Fisico: apenas especialistas certificados em Exercicio Fisico
com formacdo em Ciéncias do Desporto, Educacdo Fisica ou Exercicio Fisico na 3°
Idade devem supervisionar os freinos. Devem ajustar os exercicios de acordo com as
capacidades de cada participante, centrando-se na sadde cardiovascular, treinos
de forca muscular e flexibilidade.

o Papel dos Fisioterapeutas: Os fisioterapeutas podem ajudar os participantes
em fase de recuperacdo de cirurgias ou lesdes, focando-se na reabilitacdo.
Embora ndo sejam responsdveis pela prescricdo de exercicios, garantem um
acompanhamento seguro e eficaz, promovendo uma recuperacdo mais
fluida e confiante.

e Profissionais Médicos: Os médicos desempenham um papel fundamental no
acompanhamento dos participantes, comecando com exames de saude iniciais
para avaliar os niveis de aptiddo fisica e garantir que estdo aptos para participar,
fornecendo uma autorizacdo médica. Deverdo monitorizar a salde ao longo do
processo e disponiveis para prestar apoio de emergéncia, caso seja necessdrio.

1.4 Sele¢ao da Tecnologia Wearable
A escolha dos dispositivos tecnoldgicos teve em conta as necessidades e objetivos individuais
de cada participante, considerando fatores como:

1. Facilidade de uso: os dispositivos devem ser simples de utilizar, com interfaces claras e
acessiveis, compativeis com aplicacdes que permitam monitorizar parémetros de
salde, como o ritmo cardiaco, a contagem de passos e os padrdes de sono.

2. Precisdo e fiabilidade: é fundamental garantir que os dispositivos sejam fidveis na sua
precisdo, especialmente no controlo do ritmo cardiaco, contagem de passos e na
estimativa do gasto energético.
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3. Compatibilidade com os objetivos dos planos de treino: escolher dispositivos que
suportem a estrutura de objetivos SMART é essencial para um acompanhamento
eficaz. Estes dispositivos devem permitir que os participantes definam metas
personalizadas, acompanhem o progresso em fempo real e facam ajustes conforme
necessqrio.

4. Privacidade e acessibiidade dos dados: os dispositivos devem cumprir 0s
regulamentos de RGPD para proteger os dados dos participantes que deverdo ser
esclarecidos que o armazenamento e a partilha de informagcdes de salde devem ser
seguros e fransparentes, assegurando que a tecnologia promove a saude sem
comprometer a seguranca dos dados.

5. Dispositivos mais acessiveis: os parceiros podem estabelecer um orcamento destinado
a apoiar aqueles que ndo tém condicdes de adquirir estes dispositivos, promovendo
uma maior igualdade de oportunidades e assegurando que o programa seja
verdadeiramente inclusivo e acessivel a todos.

2.1 Programas de Treino Silver Smart

2.1.1 University of Thessaly
2.1.1.1 Descrigcao Geral do Programa de Treino

Titulo do Programa de Treino  Qzle]isleR{elelo]

(0] Y1\ We oW (oTe[ (e[ LW VST 6l Os objetivos deste programa de freino sdo:

Aumentar a forca muscular.

Aumentar a flexibilidade.

Aumentar a forma fisica.

Aumentar os niveis de bem-estar emocional.
Diminuir os niveis de stress

Aumentar a socializacdo com os colegas.
Aumentar a intensidade do freino de suave para
moderada (de forma gradual e aumentando a
carga a cada semana).

2 vezes por semana durante 45-60 minutos. Este programa
terd uma duracdo de 5 semanas.

Grupo-Alvo Os participantes sdo homens e mulheres com 55 anos ou

mais. Antes de participarem, terGo de apresentar um
atestado médico que os autorize a praticar exercicio fisico
durante as préximas 5 semanas.
Dispositivo(s) a Utilizar Este exercicio utilizard smartwatche s para medir a
frequéncia cardiaca em repouso e durante o exercicio,
bem como o tempo tofal de participacdo em cada
programa. A partir destes dados, poderemos observar a
variabilidade da frequéncia cardiaca e determinar se este
tempo poderd ser aumentado progressivamente & medida
qgue a condicdo fisica melhora. Serd também utilizada a
escala de Borg para monitorizar a intensidade do exercicio
e o indice de Bem-Estar da OMS (OMS-5) para monitorizar e
medir o bem-estar subjetivo (incluindo a disposicdo, a
vitalidade e a autoestima).
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2.1.1.2 Estrutura das Sessoes de Treino Semanais

Detalhes do Exercicio Objetivos baseados em
Dados

Semana 1: Postura de Base & Alongamentos Suaves
1. Objetivos SMART: conseguir fazer posturas suaves de ioga (3,

Definigao de Metas

Sessdo
N° 1

Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

Sessdo
N° 1

Sessao
N° 2

minimo).

2. Desafio semanal: completar 2 sessdes.

3. Registo de progresso: considerar espaco para que o
freinador/participante registe o progresso em cada sessdo.
4. Monitorizagdo do esforco (escala de Borg).

5. Escala OMS-5.
Duracdo: 45 minutos
Equipamento: tapete, blocos e
banda eldstica (opcional para
ajudar os alongamentos)
Intensidade: de suave a
moderada

Modo de aprendizagem: em
grupo/online

Duragdo: 45 minutos
Equipamento: tapete, blocos e
banda eldstica (opcional para
ajudar os alongamentos)
Intensidade: de suave a
moderada

Modo de aprendizagem: em
grupo/online

Objetivo: intfroduzir os
movimentos bdsicos e
exercicios de respiracdo para
proporcionar maior conforto
e melhorar a mobilidade.
Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC
mAaxima.

Objetivo: infroduzir os
movimentos bdsicos e
exercicios de respiracdo para
proporcionar maior conforto
e melhorar a mobilidade.
Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC
mAaxima.

Semana 2: Fortalecimento Muscular & Equilibrio

1. Objetivos SMART: aumentar o nUmero de repeticdes durante o
ioga com o uso de halteres (mdximo 2-3 kg).

2. Desafio semanal: completar 2 sessdes.

3. Registo do progresso: considerar espaco para que o
freinador/participante registe o progresso em cada sessdo.

4. Monitorizagcdo do esforco (escala de Borg).

5. Escala OMS-5.
Duracdo: 50 minutos
Equipamento: tapete, blocos e
banda eldstica (opcional para
ajudar os alongamentos), 1 par
de halteres de 2 kg/pessoa
Intensidade: moderada

Modo de aprendizagem: em
grupo/online

Duracdo: 50 minutos
Equipamento: tapete, blocos e
banda eldstica (opcional para
ajudar os alongamentos), 1 par
de halteres de 2 kg/pessoa
Intensidade: moderada

Modo de aprendizagem: em
grupo/online
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Objetivo: ganhar equilibrio,
forca e estabilidade do core.
Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdxima.

Objetivo: ganhar equilibrio,
forca e estabilidade do core.
Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdxima.




Definicao de Metas Semana 3: Melhorar a Flexibilidade & Fortalecer o Compromisso
1. Objetivos SMART: executar posturas de ioga mais desafiadoras
(3 poses).
2. Desafio semanal: completar 2 sessdes.

3. Registo de progresso: considerar espaco para que o
freinador/participante registe o progresso em cada sessdo.
4. Monitorizagdo do esforco (escala de Borg).
5. Escala OMS-S5.
SEMANA 3 Duracdo: 55 minutos Objetivo: fazer as posturas
N°1 Equipamento: tapete, blocos e durante mais tempo e

banda eldstica (opcional para alongamentos mais profundos
ajudar os alongamentos), rolo de e os seus efeitos no corpo
espuma (fomar consciéncia corporal).
Intensidade: moderada Frequéncia cardiaca alvo:
Modo de aprendizagem: em manter 50-60% da FC
grupo/online maxima.

Sessdo Duragdo: 55 minutos Objetivo: fazer as posturas

N° 2 Equipamento: tapete, blocos e durante mais tempo e
banda eldstica (opcional para alongamentos mais profundos
ajudar os alongamentos), rolo de e os seus efeitos no corpo
espuma (fomar consciéncia corporal).
Intensidade: moderada Frequéncia cardiaca alvo:
Modo de aprendizagem: em manter 50-60% da FC
grupo/online maxima.

Definicdo de Metas Semana 4: Aumentar a Resisténcia & Equilibrio
1. Objetivos SMART: fazer mais séries nas posturas de ioga e
manter cada postura por mais segundos (Saudacdes ao Sol
(modificado, 3-4 repeticdes), Postura da Arvore (manter a
posicdo 15 segundos em cada lado), Guerreiro lll (com apoio),
Prancha Lateral (modificada nos joelhos)].
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.
3. Registo de progresso: considerar espaco para que o
freinador/participante registe o progresso em cada sessdo.
4. Monitorizagcdo do esforco (escala de Borg).
5. Escala OMS-5.
Sessdo Duracdo: 60 minutos Objetivo: aumentar a resisténcia
N°1 Equipamento: tapete, blocos e e centrar-se em aperfeicoar o
banda eldstica (opcional para | equilibrio.
ajudar os alongamentos) Frequéncia cardiaca alvo:
Intensidade: moderada - alta manter 50-60% da FC mdxima.
Modo de aprendizagem: em
grupo/online
Sessdo Duracdo: 60 minutos Objetivo: aumentar a resisténcia
N° 2 Equipamento: tapete, blocos e e centfrar-se em aperfeicoar o
banda eldstica (opcional para = equilibrio.
ajudar os alongamentos) Frequéncia cardiaca alvo:
Intensidade: moderada - alta manter 50-60% da FC mdxima.
Modo de aprendizagem: em
grupo/online
Definicdo de Metas Semana 5: Consolidagdo & Conexdo Mente-Corpo
1. Objetivos SMART: conseguir fazer posturas de ioga mais
desafiadoras e combinadas com exercicios de respiracdo (5

pOses).
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.
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3. Registo de progresso: considerar espaco para que o
freinador/participante registe o progresso em cada sessdo.

4. Monitorizagcdo do esforco (escala de Borg).
5. Escala OMS-S5.
Duracdo: 60 minutos

Objetivo: Progredir integrando

N°1 Equipamento: tapete, blocos e a respiracdo, o movimento e
banda eldstica (opcional para concentracdo mental para
ajudar os alongamentos) melhorar o bem-estar.
Intensidade: moderada Frequéncia cardiaca alvo:

Modo de aprendizagem: em manter 60% da FC mdxima.
grupo/online

Sessdo Duracdo: 60 minutos Objetivo: Progredir integrando

N° 2 Equipamento: tapete, blocos e  a respiracdo, o movimento e
banda eldstica (opcional para concentracdo mental para
ajudar os alongamentos) melhorar o bem-estar.
Intensidade: moderada Frequéncia cardiaca alvo:
Modo de aprendizagem: em manter 60% da FC mdaxima.

grupo/online

2.1.2 Diputacion De Zamora
2.1.2.1 Descri¢cao Geral do Programa de Treino

L] [eXe [N (eYe (e Lo R CRITI 1M Treino de forca muscular para prevenir a sarcopenia em
adultos seniores

(0] JT=1 [\ We oW (Yo [ (e[ n LW NISIGI Os objetivos deste programa de freino sdo:

e Melhorar a adesdo e os resulfados afravés do uso
de smart tools como um smartwatch ou uma
pulseira.

e Treino de forca.

e Afrasar a sarcopenia e a deteorizacdo associada:
perda de massa muscular, risco de quedas, perda e
declinio cognitivo.

e Melhorar o bem-estar fisico e emocional.

Duracdo Frequéncia: 2-3 vezes por semana.
Duracdo: 60 minutos.
Duracdo da intervencdo: 5 semanas.

Grupo-Alvo Idade: entre 55 e 60 anos
Sexo: feminino/masculino
Pais: Espanha
Condicdo fisica: mobilidade bdsica e sem problemas
graves de saude.

Dispositivo(s) a Utilizar Plataforma de Tics da Diputacién com software de
exercicios de prevencdo
Nutricdo

2.1.2.2 Estrutura das Sessoes de Treino Semanais

Detalhes do Exercicio Objetivos baseados em
Dados
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Definicao de Metas

1. Objetivos SMART:

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da
frequéncia cardiaca mdxima.

- Nivel de esforco: a controlar em funcdo dos parémetros de
medicdo do smartwatch escolhido.

- Calorias queimadas: a medir em funcdo das caracteristicas
da pessoa: peso inicial e condicdo fisica - 160-250 Kcal por

Sessdo
N° 1

Pernas e
Gliuteos

Sessdo
N° 2
Bracos e
Costas

Definicao de Metas

Sessao
N° 1

Core e
equilibrio

sessAo.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes

3. Registo de progresso:

- Seguimento da atividade com a "Smiley Rating Scale"
(primeira, intermedia e Ultima sessdo da intervencdo).

- Assisténcia/Ndo-assisténcia.

1. Tipos de exercicio incluindo:
e agachamentos
(cadeira)
e eclevacdo calcanhares
e passo em frente
(avanco)
2. Duragdo: 60 minutos
3. Intfensidade: baixa-média
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Tipos de exercicio incluindo:
e remo com bandas
eldsticas ou halteres
e rotacdo de biceps com

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdaxima.

Nivel de esforco: 26 - 50
Calorias queimadas: 160 Kcal

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdaxima.

Nivel de esforco: 26 - 50

halteres Calorias queimadas: 150-160
e pressdo de ombros com @ Kcal
halteres

2. Duracdo: 60 minutos

3. Intensidade: baixa-média

4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da

frequéncia cardiaca mdxima.

- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch .

- Calorias queimadas: a medir em funcdo das caracteristicas
da pessoa: 150-160 Kcal por sessdo.

2. Desafio semanal: completar 2 sessdes

3. Registo de progresso:
- Presenca/Ndo-presenca.

1. Tipos de exercicio incluindo:
e pranchaisométrica na
parede ou cadeira
e marcha no lugar com
elevacdo dos joelhos
e equilibrio apenas numa
perna
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa-média
4. Modo de aprendizagem: em

arupo
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4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdaxima.

Nivel de esforco: 26 - 50
Calorias queimadas: 150-160
Kcal



Sessdo 1. Tipos de exercicio incluindo:

N° 2 e aquecimento (gato-
vaca 5 min.)

loga de e saudacdes Sol A (3)eB

forca (1)

e postura cdo a olhar
para baixo com
movimentos

e postura de guerreiro |, i
e lll

e postura de meio-pombo
com extensdo

e postura de camelo

e savasana

2. Duracdo: 60 minutos

3. Intensidade: baixa-média-
alta

4. Modo de aprendizagem: em
grupo

Definicdo de Metas 1. Objetivos SMART:

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdAaxima.

Nivel de esforco: 26 - 50
Calorias queimadas: 200-250
Kcal

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da

frequéncia cardiaca mdxima.

- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch e utilizando a
Escala de Percecdo de Stress (PSS-14).

- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessdo.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso:

- Seguimento da atividade com a "Smiley Rating Scale"
(primeira, intermedia e Ultima sessdo da intervencdo).

- Assisténcia/Ndo-assisténcia.

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

NV Sessdo 1. Tipo de exercicio: forca total

N° 1 e pernas
e exercicios de forca
Forca total (flexoes)
® Core
a) agachamento com
pesos
b) peso morto com
halteres

c) flexdo de ombros
d) elevagcdo de
calcanhares
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa-média
4. Modo de aprendizagem: em

grupo
Sessdo 1. Tipo de exercicio: forca
N° 2 funcional

e puxar
Forca e core
funcional e mobilidade

a) elevacdo da anca
b) passos com halteres
c) prancha lateral

d) salfos
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Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdaxima.

Nivel de esforco: 26 - 50
Calorias queimadas: 160 Kcal

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdaxima.

Nivel de esforco: 26 - 50
Calorias queimadas: 160 Kcal



2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa-média
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
Definicdo de Metas 1. Objetivos SMART:
- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da
frequéncia cardiaca mdxima.
- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch .
- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessdo.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.
3. Registo de progresso:
- Assisténcia/Nao-assisténcia.
4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.
NV AW Sessdo 1.Tipo de exercicio: Frequéncia cardiaca alvo:
N° 1 forca/flexibilidade/estabilidade = manter 50-60% da FC

e agachamentos com mdaxima.
Forca, pesos Nivel de esforco: 26 - 50
flexibilidade e supine com halteres Calorias queimadas: 160 Kcal
e e core e equilibrio. Arvore

estabilidade | 2. Duragdo: 60 minutos
3. Intfensidade: baixa-média
4. Modo de aprendizagem: em

grupo
Sessdo 1. Tipo de exercicio: forca Frequéncia cardiaca alvo:
N° 2 funcional manter 50-60% da FC

e exercicios com bastdo mdaxima.
Forca e forca de velocidade Nivel de esforco: 26 - 50
funcional (bandas de resisténcia) | Calorias queimadas: 160 Kcal

o flexdes assistidas ou
remos com halteres
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa-média
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
Definicdo de Metas 1. Objetivos SMART:
- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da
frequéncia cardiaca mdxima.
- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch e utilizando a
Escala de Percecdo de Stress (PSS-14).
- Calorias gqueimadas: 150 Kcal por sessao.
2. Desafio semanal: completar 2 sessdes.
3. Registo de progresso:
- Seguimento da atividade com a "Smiley Rating Scale"
(primeira, intermedia e Ultima sessdo da intervencdo).
- Assisténcia/Nao-assisténcia.
4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.
1. Tipo de exercicio: equilibrio = Frequéncia cardiaca alvo:

SEMANA 5 Bl

N°1 para reforcar a estabilidade, manter 50-60% da FC mdxima.
coordenacdo e prevenir Nivel de esforco: 26 - 50
Equilibrio quedas. Calorias queimadas: 160 Kcal
fisico e postura de flamenco
e prancha frontal e
lateral

e agachamentos
isométricos de parede
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Sessao
N° 2

Equilibrio °
emocional °

Plano de Alimentacdo

Alimentacédo sauddvel
1. Plano nutricional com o
objetivo de:

Garantir uma quantidade
suficiente de proteina
para a manutencdo e
crescimento muscular.
Incluir fontes de energia
sauddvel para favorecer
o rendimento.

Prevenir deficiéncias de
vitaminas e minerais
essenciais para a saude
muscular.

2. Duracdo: 60 minutos
3. Modo de aprendizagem: em

grupo

elevacoes de
calcanhar sobre um
pé

passos laterais com
banda eldstica

2. Duracdo: 60 minutos

3. Intensidade: baixa-média
4. Modo de aprendizagem:
em grupo

1. Tipo de exercicio:
estratégia de mentalidade
positiva

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC mdaxima.
Nivel de esforco: 26 - 50
respiracdo consciente = Calorias queimadas: 160 Kcal
musica para a boa

disposicdo

mindfulness

meditacdo e

relaxamento

2. Duracdo: 60 minutos

3. Intensidade: baixa

4. Modo de aprendizagem:
em grupo

Recomendagodes adicionais para prevenir a
sarcopenia:
-Ingestdo recomendada de proteinas:

1.2 - 1.5 g de proteinas por kg de peso corporal
(aprox. 60-80 g proteinas/dia).

Example: 1 peito de frango (120 g) tem
aproximadamente 30 g de proteina.
-Suplementagdo (em caso de necessidade):

Vitamina D e cdlcio (para os ossos e forca).

Omega-3 (anti-inflamatdrio e ajuda na sistese
muscular).

Creatina (pode ajudar a manter a massa
muscular).
-Hidratagdo:

Minimo 2 litros de dagua por dia para evitar a
fadiga muscular.

2.1.3 Universita Delle Libereta Del Fvg
2.1.3.1 Descrigcao Geral do Programa de Treino

Objetivo do Programa - Meta

LT IRCLR JeTe e[ R CR IO Exercicios aerdbicos de fitness e danca

Os objetivos deste programa de treino sdo:

e Melhorar a funcdo cardiorrespiratéria
e Melhorar a forca muscular

e Melhorar a flexibilidade
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e Melhorar a mobilidade articular

Duracado Frequéncia: 2 vezes por semana.
_ Duracdo: 60 minutos.
Duracdo daintervencdo: 5 semanas.
Adultos 55+ sem problemas graves de saude

Dispositivo(s) a Utilizar Fitbit ou smart band (a definir posteriormente com o
freinador)

2.1.3.2 Estrutura das Sessoes de Treino Semanais

Detalhes do Exercicio Objetivos baseados em
Dados

Definicao de Metas 1. Objetivos SMART: conseguir manter 30-40% da frequéncia

cardiaca mdxima a partir de 100 Kcal por sesséio, 2000 passos.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 &
SEMANA 5, assisténcia.

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

Sequéncias de exercicios Frequéncia cardiaca alvo:

Sessdo

N°1 cardiovasculares (incluindo manter 40-50% da FC
steps) que ajudam a queimar mAaxima.
calorias e a melhorar a funcdo Contagem passos: 2000

cardiorrespiratéria, seguidos de Calorias queimadas: 100 Kcal
exercicios de tonificacdo e

alongamento (caminhadas,

agachamentos, passos, steps).

Duracdo: 40 minutos

Intensidade: baixa-média

Modo de aprendizagem: em

grupo
Sessdo Sequéncias de exercicios Frequéncia cardiaca alvo:
N° 2 cardiovasculares (incluindo manter 40-50% da FC
steps) que ajudam a queimar mAaxima.
calorias e a melhorar a funcdo Contagem passos: 2000

cardiorrespiratéria, seguidos de Calorias queimadas: 100 Kcal
exercicios de tonificacdo e

alongamento (caminhadas,

agachamentos, passos, steps).

Duracdo: 40 minutos
Intensidade: baixa-média
Modo de aprendizagem: em
grupo

Definicdo de Metas 1. Objetivos SMART: conseguir manter 30-40% da frequéncia
cardiaca mdxima a partir de 100 Kcal por sessco, 2000 passos.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 &
SEMANA 5, assisténcia.
4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.
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Sessdo
N° 1

Sessdo
N° 2

Definicao de Metas

Sessao
N° 1

Sessao
N° 2

Sequéncias de exercicios
cardiovasculares (incluindo
steps) que ajudam a queimar
calorias e a melhorar a funcdo
cardiorrespiratéria, seguidos de
exercicios de tonificacdo e
alongamento (caminhadas,
agachamentos, passos, steps,
saltos).

Duracdo: 45 minutos
Intensidade: moderada

Modo de aprendizagem: em
grupo

Sequéncias de exercicios
cardiovasculares (incluindo
steps) que ajudam a queimar
calorias e a melhorar a funcdo
cardiorrespiratéria, seguidos de
exercicios de tonificacdo e
alongamento (caminhadas,
agachamentos, passos, steps,
saltos).

Duracdo: 45 minutos
Intensidade: moderada

Modo de aprendizagem: em
grupo

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC
mAaxima.

Contagem passos: 2000
Calorias queimadas: 150 Kcal

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC
maxima.

Contagem passos: 2000
Calorias queimadas: 150 Kcal

1. Objetivos SMART: conseguir manter 40-50% da frequéncia
cardiaca mdxima a partir de 150 Kcal por sessdo, 3000 passos.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 a

SEMANA 5, assisténcia.

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

Sequéncias de exercicios
cardiovasculares (incluindo
steps) que ajudam a queimar
calorias e a melhorar a funcdo
cardiorrespiratéria, seguidos de
exercicios de tonificacdo e
alongamento (caminhadas,
agachamentos, passos, steps,
saltos).

Duracdo: 45 minutos
Intensidade: moderada

Modo de aprendizagem: em
grupo

Sequéncias de exercicios
cardiovasculares (incluindo
steps) que ajudam a queimar
calorias e a melhorar a funcdo
cardiorrespiratéria, seguidos de
exercicios de tonificacdo e
alongamento (caminhadas,
agachamentos, passos, steps,
saltos).

Duracdo: 45 minutos
Intensidade: moderada
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Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC
maxima.

Contagem passos: 2000
Calorias queimadas: 150 Kcal

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC
maxima.

Contagem passos: 2000
Calorias queimadas: 150 Kcal



Definicdo de Metas

N°1

Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

Sessdo
N° 1

Modo de aprendizagem: em
grupo

1. Objetivos SMART: conseguir manter 40-50% da frequéncia
cardiaca mdxima a partir de 150 Kcal por sesséio, 3000 passos.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 &

SEMANA 5, assisténcia.

4. Monitorizagcdo do esforco: escala de Borg.

Sequéncias de exercicios
cardiovasculares (incluindo
steps) que ajudam a queimar
calorias e a melhorar a funcdo
cardiorrespiratéria, seguidos de
exercicios de tonificacdo e
alongamento (caminhadas,
agachamentos, passos, steps,
saltos).

Duragdo: 45 minutos
Intensidade: moderada

Modo de aprendizagem: em
grupo

Sequéncias de exercicios
cardiovasculares (incluindo
steps) que ajudam a queimar
calorias e a melhorar a funcdo
cardiorrespiratéria, seguidos de
exercicios de tonificacdo e
alongamento (caminhadas,
agachamentos, passos, steps,
saltos).

Duracdo: 45 minutos
Intensidade: moderada

Modo de aprendizagem: em

grupo

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC
maxima.

Contagem passos: 3000
Calorias queimadas: 150 Kcal

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC
maxima.

Contagem passos: 3000
Calorias queimadas: 150 Kcal

1. Objetivos SMART: conseguir manter 50-60% da frequéncia
cardiaca mdxima a partir de 200 Kcal por sessco, 4000 passos.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: aumentar a intensidade da SEMANA 1 &

SEMANA 5, assisténcia.

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

Sequéncias de exercicios
cardiovasculares (incluindo
steps) que ajudam a queimar
calorias e a melhorar a funcdo
cardiorrespiratéria, seguidos de
exercicios de tonificacdo e
alongamento (caminhadas,
agachamentos, passos, steps,
saltos).

Duracdo: 50 minutos
Intensidade: alta

Modo de aprendizagem: em

grupo
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Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdxima.

Contagem passos: 4000
Calorias queimadas: 200 Kcal



Sessdo Sequéncias de exercicios Frequéncia cardiaca alvo:

N° 2 cardiovasculares (incluindo manter 50-60% da FC
steps) que ajudam a queimar mAaxima.
calorias e a melhorar a funcdo Contagem passos: 4000

cardiorrespiratéria, seguidos de Calorias queimadas: 200 Kcal
exercicios de tonificacdo e

alongamento (caminhadas,

agachamentos, passos, steps,

saltos).

Duracdo: 50 minutos

Intensidade: alta

Modo de aprendizagem: em

grupo

2.1.4 Trebag Sociedade de Responsabilidade Limitada de Gestao de
Propriedade Intelectual e Projetos

2.1.4.1 Descrigao Geral do Programa de Treino

Titulo do Programa de Treino Caminhada nérdica

(0] JT=1 [\ We W (Yo [ (e[ L IEW NI GI Os objetivos deste programa de freino sdo:

e Aprender os fundamentos da caminhada nérdica

e Aprender técnicas de aquecimento e
arrefecimento

e Conseguir uma técnica segura e sélida para o
posterior treino individual

e Melhorar o equilibrio, a forca e a resisténcia

e Aprender a utilizar as pulseiras para manter a forma

fisica

Melhorar o bem-estar e a interagcdo social

Melhorar a motivacdo

Melhorar a condicdo fisica

10,000 por semana com a caminhada nérdica

Melhor bem-estar percebido

Melhorar a coordenacdo

Duragdo 5 semanas de intervencdo.
2 sessOes de 60-80 minutos. Sincrona com treinador e
assincrona sem treinador. 60%/40%.
4 checkups online na SEMANA 2-5.

Grupo-Alvo Adultos 60+ sem problemas graves de salde.
Dispositivo(s) a Utilizar Pulseira, balan¢ca smart.

2.1.4.2 Estrutura das Sessoes de Treino Semanais

Detalhes do Exercicio Objetivos baseados em
Dados
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Definicao de Metas

Objetivos SMART:
Conhecimentos sobre:
passos bdsicos e técnicas da caminhada nérdica
equipamento bdsico da caminhada nérdica

uso de smart wearables
orientacdo sobre a prépria condicdo fisica e
niveis de atividade (SFT e IPAQ)

Objetivos SMART:
Conhecimentos sobre:

Uso de smart wearables

Sessdo
N° 1

Sessdo introdutdéria. O que é a
caminhada nérdica? Porqué
comecar a fazé-la? Infroducdo
as smart tools para fitness.
Apresentacdo do programa.
Consentimentos informados e
guestiondrio PAR-Q para os
interessados em participar.
Realizacdo de provas em papel.
Teste de condicdo fisica para
adultos seniores (Rickli e Jones) e
medicoes com balanca smart.
Primeiros passos da caminhada
noérdica.
Objetivos SMART:

Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

Passos bdsicos e técnicas de caminhada nérdica
Equipamento bdsico da caminhada nérdica

Orientacdo sobre a prépria condicdo fisica (SFT e IPAQ)

Cerca 60 min,
Apresentacodes, debate,
PAR-Q

Cerca 90 min

4 questiondrios

6 provas de condicdo fisica
para adultos seniores

1. Melhorar a técnica da caminhada nérdica

2. Melhorar a motivacdo

3. Melhorar a forma fisica

4. Min 4 000 passos por semana com a caminhada

nordica

Melhorar a coordenacdo
Melhorar o bem-estar percebido

Interacdes sociais

Sessao
N° 1

Sessdo de agquecimento, 10 min
Técnicas bdsicas e primeiros
passos na caminhada nérdica,
60 min

Sessdo
N° 2

Sessdo de aquecimento, 10 min
Revisdo das técnicas bdsicas e
prdtica

Relaxamento

Definicdo de Metas Objetivos SMART:

60 minutos
Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdaxima

1 000 passos

60 minutos

Frequéncia cardiaca alvo:
manter 50-60% da FC
mdxima

3 000 passos

Melhorar a motivacdo
Melhorar a forma fisica

Min 12 000 passos por semana com a caminhada
noérdica
Melhorar a coordenacdo
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5. Melhorar o bem-estar percebido
6. Interacdes sociais

N\ Sessdo Sessdo de aquecimento, 10 min Frequéncia cardiaca alvo:

N°1 Caminhada nérdica na natureza = manter 50-60% da FC

com ritmo adaptado aos mdaxima

participantes 6 000 passos

Relaxamento
Sessdo Sessdo de aquecimento, 10 min | Frequéncia cardiaca alvo:
N° 2 Caminhada nérdica na natureza = manter 50-60% da FC

com ritmo adaptado aos mdAaxima

participantes 6 000 passos

Relaxamento
Definigao de Metas Objetivos SMART:

Melhorar a motivacéo
SEMANA 4

Melhorar a forma fisica
Min 12 000 passos por semana com a caminhada
Definicdo de Metas Objetivos SMART:
1. Melhorar a motivacdo

noérdica

Melhorar a coordenacdo

Melhorar o bem-estar percebido

Interacoes sociais

Disposicdo e capacidade de treino individual
2. Melhorar a forma fisica
3. Min 12 000 passos por semana com a caminhada
noérdica
4. Melhorar a coordenacdo
5. Melhorar o bem-estar percebido
6

Interacdes sociais

Sessdo Treino assincrono, 60 min Frequéncia cardiaca alvo:
N°1 manter 50-60% da FC

maxima
6 000 passos
Sessdo Treino assincrono, 60 min Frequéncia cardiaca alvo:
N° 2 manter 50-60% da FC
mdaxima

6 000 passos

Sessdo Sessdo de aquecimento, 10 min | Frequéncia cardiaca alvo:

N°1 Caminhada nérdica na natureza = manter 50-60% da FC
com ritmo adaptado aos mdaxima
parficipantes 7 000 passos
Relaxamento
Sessdo Medicdes finais e enfrega de Cerca 90 min
N° 2 certificados 4 questiondrios
Questiondrios 6 provas de condicdo fisica

Teste fisico para adultos seniores  para adultos seniores
Encerramento da sessdo
Conclusoes e aprendizagens
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2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal Lda)
2.1.5.1 Descri¢cao Geral do Programa de Treino

(VNI T [ e[ e R CRIETLI FIT-IOGA/IOGA-DANCE

(0] =Y\ Wo [ W {eTe (e[ Wi M Os objetivos deste programa de tfreino sdo:

Melhorar o bem-estar subjetivo geral

Melhorar o equilibrio

Melhorar a mobilidade articular

Melhorar a forca muscular

Melhorar a resisténcia cardiorrespiratdria

Diminuir os niveis de stress e melhorar a resisténcia
psicolégica

Duracado Frequéncia: 2 vezes por semana.
Dura¢do: 75 minutos.
Duracdo da intervencdo: 5 semanas
Grupo-Alvo Os dados demogrdficos dos participantes (sexo, pais e
condi¢cdo de saude) sdo: adultos 55+, com mobilidade
_ bdsica e sem problemas graves de saude.

Dispositivo(s) a Utilizar Polar Team Pro (pode variar)

2.1.5.2 Estrutura das Sessoes de Treino Semanais

_ Detalhes do Exercicio Objetivos baseados em Dados

Definicdo de Metas 1. Objetivos SMART:
- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 40-50% da frequéncia
cardiaca méxima.

- Sentir interesse e motivacdo.

- Nivel de stress: a medicdo com Questiondrio do Estado e Traco de
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessoes,
utilizaremos apenas 1 item deste inventdrio (“Sinto-me franquilo”) para
avaliar, numa escala Likert de 1-5, no inicio e no fim do treino
(1=nada; 5=totalmente).

- Capacidade pulmonar: o objetivo minimo é que cada participante
alcance, pelo menos, o ritmo respiratério bdsico do estado normal e
tranquilo (2:4:1) (vs respiracdo sob stress), ou um nivel melhorado com
um ciclo de respiracdo ampliado (4:6:2), com especial atencdo &
expiracdo longa.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: didrio de grupo, que utilizam tanto o treinador
como 0s participantes para registar os avangos depois de cada
sessdo (“uma frase sobre a experiéncia de freino de hoje”).

4. Intfensidade: 4-5 (esforco ligeiro).

1. Tipo de exercicio:

Sessdo 1. Frequéncia cardiaca alvo:

N°1 - Conexdo: meditacdo 5 min manter 40-50% da FC mdaxima
- Treino cardiovascular: 2. "sinfo-me tfranquilo”: 3-5
aguecimento 5 min. Caminhada = 3. Minimo calorias queimadas: 120
energética de 15 min Kcal
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- Asanas de pé para o equilibrio,
10 min

- Asanas para mobilidade da
anca e coluna, 15 min. Uso de
Vinyasa flow (Surya Namaskar).
- Asanas para fortalecimento do
core, 5 min.

- Asanas para flexibilidade, 10
min

- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado,10 min

2. Duracdo: 75 minutos

3. Intfensidade: baixa

4. Modo de aprendizagem: em
grupo

1. Tipo de exercicio:

- Conexdo: meditagdo 5 min

- Treino cardiovascular:
aguecimento 5 min. Caminhada

4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
normal (2:4:1)

Sessao
N° 2

1. Frequéncia cardiaca alvo:
manter 40-50% da FC mdxima

2. "sintfo-me franquilo”: 3-5

3. Minimo calorias queimadas: 120

energética de 15 min Kcal
- Asanas para mobilidade da 4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
anca, 15 min. Uso de Vinyasa normal (2:4:1)

flow (Saudagdo & lua/ Chandra
Namaskaray).

- Asanas para fortalecimento das
extremidades e do core, 25 min.
- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado, 10 min

2. Durag¢do: 75 minutos

3. Intensidade: baixa

4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 45-55% da frequéncia
cardiaca mdaxima.

- Sentir interesse e motivacado.

- Nivel de stress: a medicdo com Questiondrio do Estado e Traco de
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessoes,
utilizaremos apenas 1 item deste inventdrio (“Sinto-me tranquilo”) para
avaliar, numa escala Likert de 1-5, no inicio e no fim do treino
(T=nada; 5=totalmente).

- Capacidade pulmonar: o objetivo minimo é que cada participante
alcance, pelo menos, o ritmo respiratdrio bdsico do estado normal e
tranquilo (2:4:1) (vs respiracdo sob stress), ou um nivel melhorado com
um ciclo de respiracdo ampliado (4:6:2), com especial atencdo &
expiracdo longa.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: didrio de grupo como se descreveu na
SEMANA 1.

4. Intensidade: 4-5 (esforco ligeiro).

1. Tipo de exercicio:
- Conexdo: passeio zen 5 min

Definicdo de Metas

Sessdo
N° 1

1. Frequéncia cardiaca alvo:
manter 45-55% da FC mdxima

- Treino cardiovascular:
aquecimento 5 min. Danca de
improviso guiada, 15 min
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2. "sinfo-me tranquilo”: 3-5
3. Minimo calorias queimadas: 120
Kcal



Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

SEMANA 3 RBGHsl)
N° 1

- Asanas de pé para fortalecer os = 4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
membros inferiores, 20 min prolongado (4:6:2)
- Asanas sentadas para

mobilidade das extremidades

superiores e da coluna, 10 min.

- Asanas para fortalecer o

fronco, 10 min

- Exercicio de respiracdo e

relaxamento guiado,10 min

2. Duracdo: 75 minutos

3. Intensidade: baixa

4. Modo de aprendizagem: em

grupo

1. Tipo de exercicio: 1. Frequéncia cardiaca alvo:

- Conexdo: passeio zen 5 min manter 45-55% da FC mdaxima

- Treino cardiovascular: 2. "sinfo-me tranquilo™: 3-5
aguecimento 5 min. Danga de 3. Minimo calorias queimadas: 120
improviso guiada, 10 min Kcal

- Asanas para a mobilidade da 4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
coluna e as extremidades prolongado (4:6:2)

superiores, 15 min. Uso da
Saudac¢do ao Sol ((Surya
Namaskar)

- Asanas de equilibrio a pares de
pé e sentado, 30 min

- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado,10 min

2. Duragdo: 75 minutos

3. Intensidade: baixa

4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-55% da frequéncia
cardiaca mdaxima.

- Sentir interesse, infegracdo no grupo e motivacdo.

- Nivel de stress: a medicdo com Questiondrio do Estado e Traco de
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessoes,
utilizaremos apenas 1 item deste inventdrio (“Sinto-me tranquilo”) para
avaliar, numa escala Likert de 1-5, no inicio e no fim do freino
(T=nada; 5=totalmente).

- Capacidade pulmonar: o objetivo minimo é que cada participante
alcance, pelo menos, o ritmo respiratdrio bdsico do estado normal e
tranquilo (2:4:1) (vs respiracdo sob stress), ou um nivel melhorado com
um ciclo de respiracdo ampliado (4:6:2), com especial atencdo &
expiracdo longa.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: didrio de grupo como se descreveu na
SEMANA 1.

4. Intensidade: 5-6 (moderada).

1. Tipo de exercicio:

1. Frequéncia cardiaca alvo:

- Conexdo: meditacdo 5 min manter 50-55% da FC mdxima

- Treino cardiovascular: 2. "sinfo-me franquilo”: 3-5
aquecimento 5 min. Danca de 3. Minimo calorias queimadas: 120
improviso guiada, 15 min Kcal

4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
prolongado (4:6:2)
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Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

-\ I\W: 3 Sessdo
N° 1

- Asanas para a mobilidade de
bracos, ombros e pescoco, 10
min

- Asanas para a mobilidade da
coluna, equilibrio e forca central,
20 min

- Asanas sentadas para a
flexibilidade, 10 min

- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado,10 min

2. Duracdo: 75 minutos

3. Infensidade: moderada

4. Modo de aprendizagem: em

grupo

1. Tipo de exercicio: 1. Frequéncia cardiaca alvo:

- Conexdo: passeio zen 5 min manter 50-55% da FC mdaxima

- Treino cardiovascular: 2. "sintfo-me franquilo”: 3-5
aquecimento 5 min. Caminhada | 3. Minimo calorias queimadas: 120
répida, 15 min Kcal

- Asanas de pé para o equiliorio, | 4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
15 min prolongado (4:6:2)

- Asanas para a forca das
extremidades inferiores, 15 min
- Asanas para a flexibilidade, 10
min

- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado,10 min

2. Duragdo: 75 minutos

3. Intensidade: moderada

4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-55% da frequéncia
cardiaca mdaxima.

- Sentir interesse, infegracdo no grupo e motivacdo.

- Nivel de stress: a medicdo com Questiondrio do Estado e Traco de
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessoes,
utilizaremos apenas 1 item deste inventdrio (“Sinto-me tranquilo”) para
avaliar, numa escala Likert de 1-5, no inicio e no fim do treino
(T=nada; 5=totalmente).

- Capacidade pulmonar: o objetivo minimo é que cada participante
alcance, pelo menos, o ritmo respiratdrio bdsico do estado normal e
tranquilo (2:4:1) (vs respiracdo sob stress), ou um nivel melhorado com
um ciclo de respiracdo ampliado (4:6:2), com especial atencdo &
expiracdo longa.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: didrio de grupo como se descreveu na
SEMANA 1.

4. Intensidade: 6-7 (moderada a alta).

1. Tipo de exercicio: 1. Frequéncia cardiaca alvo:

- Conexdo: meditacdo 5 min manter 50-55% da FC mdxima

- Treino cardiovascular: 2. "sinfo-me franquilo”: 4-5
aquecimento 5 min. Danca de 3. Minimo calorias queimadas: 120
improviso guiada, 15 min Kcal

4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
prolongado (4:6:2)
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Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

SEMANA 5 Bl
N° 1

- Asanas para a mobilidade de
bracos, ombros e pescoco, 10
min

- Asanas para a mobilidade da
coluna, equilibrio e forca central,
20 min

- Asanas sentadas para a
flexibilidade, 10 min

- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado,10 min

2. Duracdo: 75 minutos

3. Infensidade: moderada

4. Modo de aprendizagem: em

grupo

1. Tipo de exercicio: 1. Frequéncia cardiaca alvo:

- Conexdo: passeio zen 5 min manter 50-55% da FC mdaxima

- Treino cardiovascular: 2. "sintfo-me franquilo”: 4-5
aquecimento 5 min. Caminhada | 3. Minimo calorias queimadas: 120
répida, 15 min Kcal

- Asanas de pé para o equiliorio, | 4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
15 min prolongado (4:6:2)

- Asanas para a forca das
extremidades inferiores, 15 min
- Asanas para a flexibilidade, 10
min

- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado,10 min

2. Duragdo: 75 minutos

3. Intensidade: moderada

4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

- Conseguir fazer todos os exercicios, com as adaptacdes necessdrias.
- Sentir interesse, infegracdo no grupo e motivacdo.

- Nivel de stress: a medicdo com Questiondrio do Estado e Traco de
Ansiedade STAI antes e depois da atividade. Durante as sessoes,
utilizaremos apenas 1 item deste inventdrio (“Sinto-me tranquilo”) para
avaliar, numa escala Likert de 1-5, no inicio € no fim do treino
(T=nada; 5=totalmente).

- Capacidade pulmonar: o objetivo minimo é que cada participante
alcance, pelo menos, o ritmo respiratério bdsico do estado normal e
tranquilo (2:4:1) (vs respiracdo sob stress), ou um nivel melhorado com
um ciclo de respiracdo ampliado (4:6:2), com especial atencdo a
expiracdo longa.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: didrio de grupo como se descreveu na
SEMANA 1.

4. Intensidade: 7 (alta).

1. Tipo de exercicio:

1. Frequéncia cardiaca alvo:

- Conexdo: passeio zen 5 min manter 50-55% da FC mdxima

- Treino cardiovascular: 2. "sinfo-me franquilo”: 4-5
aquecimento 5 min. Danca 3. Minimo calorias queimadas: 120
improvisada guiada, 15 min Kcal

- Asanas para a mobilidade das 4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
ancas, 15 min. Uso da Saudacdo | prolongado (4:6:2)
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Sessdo
N° 2

2.1.6 Inquirium

a Lua (Chandra Namaskara), 15
min

- Asanas para a forca das
extremidades inferiores, 10 min

- Asanas para a flexibilidade, 10
min

- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado,10 min

2. Duracdo: 75 minutos

3. Intfensidade: exigente

4. Modo de aprendizagem: em
grupo

1. Tipo de exercicio:

- Conexdo: meditacdo 5 min

- Treino cardiovascular:
aquecimento 5 min. Caminhada
répida, 15 min

- Asanas de pé em pares para o
equilibrio, 10 min

- Asanas para fortalecer
membros superiores, 5 min

- Asanas para fortalecer o core,
15 min

- Asanas para a flexibilidade da
anca, 10 min

- Exercicio de respiracdo e
relaxamento guiado,10 min

2. Duragdo: 75 minutos

3. Intfensidade: exigente

4. Modo de aprendizagem: em

grupo

2.1.6.1 Descrigao Geral do Programa de Treino

Duracao
Duracdo: 45-60 minutos.

Idade: Adultos 55+

Grupo-Alvo
Sexo: Mulheres
Pais: Chipre
mobilidade bdsica

Dispositivo(s) a Utilizar

smartwatch
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Manter uma frequéncia cardiaca
de 100-130 BPM entre as fases 2-4

2. "sinfo-me tranquilo”: 4-5

3. Minimo calorias queimadas: 120
Kcal

4. Respiracdo: ciclo de respiracdo
prolongado (4:6:2)

Titulo do Programa de Treino Pilates em Tapete

(0] J[=Y(\/Wo [ W {eTe (e[ NI Os objetivos deste programa de treino sdo:
e Aumentar a forca muscular
e Aumentar a estabilidade
e Aumentar os niveis de motivacdo para a
participacdo em atividades fisicas

Frequéncia: 2 vezes por semana.

Duracdo daintervencdo: 5 semanas

Condicdo de Saude: Sem problemas graves de salde com



2.1.6.2 Estrutura das Sessoes de Treino Semanais

Detalhes do Exercicio Objetivos baseados em
Dados

1. Objetivos SMART: Conseguir fazer todos os exercicios, com as
adaptacoes necessdarias.

Definicao de Metas

Sessdo
Ne° 1

Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

Sessao
N° 1

Sessdo
N° 2

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso: ao final da sessdo 2, os participantes
devem ser capazes de realizar corretamente os exercicios
bdsicos de Pilates (menos técnicos).

1. Tipo de exercicio: Pilates em
Tapete (exercicio no chdo).

2. Duragdo: 45 minutos.

3. Intensidade: baixa — 40-45%
FCM

4. Modo de aprendizagem: em
grupo

5. Equipamento: Bandas de
resisténcia.

1. Tipo de exercicio: Pilates em
Tapete (exercicio no chdo)

2. Duragdo: 45 minutos

3. Intensidade: baixa — 40-45%
FCM

4. Modo de aprendizagem: em
grupo

5. Equipamento: Bandas de
resisténcia

4. Monitorizagcdo do esforco: escala de Borg modificada.

1. Frequéncia cardiaca alvo:
40-45% da FC mdxima.

2. Calorias gqueimadas: 100-
110 Kcal

1. Frequéncia cardiaca alvo:
40-45% da FC mdaxima.

2. Calorias gueimadas: 100-
110 Kcal

1. Objetivos SMART: Aumento da dificuldade com a
incorporacdo de halteres leves (2-3kgs) € infroduzir variacdes
ligeiramente mais dificeis dos exercicios da semana anterior.
2. Desafio semanal: completar 2 sessdes.

3. Registo de progresso: os participantes fazem 8-12 repeticoes
com 0s pesos e aumentam as repeticoes (12-15) para os
exercicios com bandas de resisténcia.

1. Tipo de exercicio: Pilates em
Tapete (exercicio no chdo)

2. Duracdo: 45 minutos

3. Intensidade: baixa - 45-50%
FCM

4. Modo de aprendizagem: em
grupo

5. Equipamento: Bandas de
resisténcia e halteres de 2-3 kgs
1. Tipo de exercicio: Pilates em
Tapete (exercicio no chdo)

2. Duracdo: 45 minutos

3. Intensidade: baixa — 45-50%
FCM

4. Modo de aprendizagem: em

grupo
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4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg modificada

1. Frequéncia cardiaca alvo:
45-50% da FC mdaxima.

2. Calorias gueimadas: 110-
120 Kcal

1. Frequéncia cardiaca alvo:
45-50% da FC mdxima.

2. Calorias gueimadas: 110-
120 Kcal



5. Equipamento: Bandas de
resisténcia e halteres de 2-3 kgs

Definigdo de Metas 1. Objetivos SMART: introduzir alguns exercicios em pé com o
uso de uma bola (65-75 cm) como apoio.
2. Desafio semanal: completar 2 sessdes.
3. Registo de progresso: no final da 2° sessdo, os participantes
deverdo estar familiarizados com exercicios técnicos fdceis de
bipedestacdo e serdo capazes de fazer, no minimo, 8
repeticoes com o apoio da bola.
4. Monitorizagcdo do esforco: escala de Borg modificada
1. Tipo de exercicio: Pilates em 1. Frequéncia cardiaca alvo:
N°1 Tapete (exercicio no chdo e em | 50-55% da FC mdaxima.

pé) 2. Calorias queimadas: 120-
2. Duracdo: 50 minutos 130 Kcal

3. Infensidade: baixa-moderada

- 50-55% FCM

4. Modo de aprendizagem: em

grupo

5. Equipamento: Bolas, bandas
de resisténcia e halteres de 2-3

kgs
Sessdo 1. Tipo de exercicio: Pilates em 1. Frequéncia cardiaca alvo:
N° 2 Tapete (exercicio no chdo e em | 50-55% da FC mdaxima.

pé) 2. Calorias queimadas: 120-

2. Duracdo: 50 minutos 130 Kcal

3. Intensidade: baixa-moderada

- 50-55% FCM

4. Modo de aprendizagem: em

grupo

5. Equipamento: Bolas, bandas
de resisténcia e halteres de 2-3
kgs
Definigdo de Metas 1. Objetivos SMART: melhorar o equilibrio e a estabilidade,
introduzindo exercicios de bipedestracdo com uma sé perna
com o uso de uma bola (65-75 cm) como apoio.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.
3. Registo de progresso: no final da 2° sessdo, os participantes
deverdo ser capazes de aumentar as repeticdes nos exercicios
em pé introduzidos na semana passada (10-12) e familiarizar-se
com os exercicios com uma sé perna.
4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg modificada.
Sessdo 1. Tipo de exercicio: Pilates em 1. Frequéncia cardiaca alvo:
N°1 Tapete (exercicio no chdo e em | 50-60% da FC mdaxima.

pé) 2. Calorias gueimadas: 130-
2. Duracdo: 55 minutos 140 Kcal

3. Intfensidade: baixa-moderada

- 50-60% FCM

4. Modo de aprendizagem: em

grupo

5. Equipamento: Bolas, bandas
de resisténcia e halteres de 2-3

kgs
Sessdo 1. Tipo de exercicio: Pilates em 1. Frequéncia cardiaca alvo:
N° 2 Tapete (exercicio no chdo e em | 50-60% da FC mdaxima.

pe)
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2. Duracdo: 55 minutos 2. Calorias gqueimadas: 130-

3. Intfensidade: baixa-moderada = 140 Kcal

- 50-60% FCM

4. Modo de aprendizagem: em

grupo

5. Equipamento: Bolas, bandas

de resisténcia e halteres de 2-3

kgs

Definicao de Metas 1. Objetivos SMART: melhorar o equilibrio e a estabilidade do
abddmen, introduzindo exercicios de chdo com o uso de uma
bola (65-75 cm) para aumentar a dificuldade.
2. Desafio semanal: completar 2 sessdes.
3. Registo de progresso: no final da 2° sessdo, os participantes
deverdo ser capazes de fazer, no minimo, 6-8 repeticdes de
exercicios de chdo (2-3) de uma série (a dificuldade serd
aumentada gradualmente).

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg modificada.

1. Tipo de exercicio: Pilates 1. Frequéncia cardiaca alvo:

Sessdo

N°1 (exercicio no chdo e em pé) 50-60% da FC mdxima.
2. Duragdo: 60 minutos 2. Calorias gqueimadas: 140-
3. Intensidade: baixa-moderada | 150 Kcal
- 50-60% FCM
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
5. Equipamento: Bolas, bandas
de resisténcia e halteres de 2-3
kgs
Sessdo 1. Tipo de exercicio: Pilates 1. Frequéncia cardiaca alvo:
N° 2 (exercicio no chdo e em pé) 50-60% da FC mdxima.
2. Duracdo: 60 minutos 2. Calorias queimadas: 140-
3. Intensidade: baixa-moderada | 150 Kcal
- 50-60% FCM
4. Modo de aprendizagem: em
grupo

5. Equipamento: Bolas, bandas
de resisténcia e halteres de 2-3
kgs

2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia
2.1.7.1 Descrigao Geral do Programa de Treino

(IR T e[ R R Pilates Silver Smart

(0] J[=Y(\/Wo [ W {eTe (e[ LW I Os objetivos deste programa de treino sdo:

e Melhorar a adesdo e os resultados através do uso
de smart tools como um smartwatch ou pulseira.

e Melhorar o bem-estar emocional.

e Melhorar o equilibrio e a forca.

e Favorecer uma boa postura.

Duragdo Frequéncia: 2 vezes por semana.
Duracdo: 60 minutos
Duracdo da intervencdo: 5 semanas
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Grupo-Alvo

Idade: enfre 55 e 85
Sexo: Mulheres
Pais: Espanha

mobilidade bdsica

2.1.7.2 Estrutura das Sessoes de Treino Semanais

Detalhes do Exercicio Objetivos baseados em
Dados

Definicdo de Metas

N°1

Sessao
N° 2

Definicdo de Metas

N°1

1. Objetivos SMART:

Condicdo de saude: sem problemas graves de saude com

Dispositivo(s) a Utilizar Samsung Galaxy Watch Active (a confirmar)

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da

frequéncia cardiaca mdxima.

- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch e utilizando a
Escala de Percecdo de Stress (PSS-14).

- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessdo.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso:

- Seguimento da atividade com a “escala de valorizacdo
Smiley” (primeira, intermédia e Ultima sessdo da intervencdo.

- Assisténcia / ndo assisténcia.

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

1. Tipo de exercicio: equilibrio
e equilibrio estdtico e
din@mico
e percecdo acrescentada
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Tipo de exercicio: agilidade
e mudar de direcdo, parar
e avancar, sair das linhas
e degraus e plataformas
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.
Nivel de stress: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.

Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da

frequéncia cardiaca mdxima.

- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch .
- Calorias gueimadas: 150 Kcal por sessdo.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso:
- Assisténcia / ndo assisténcia.

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

1. Tipo de exercicio:
flexibilidade/estabilidade

e ROM de cadeira/tordcico

e movimentos dindmicos
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
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Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.
Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal



Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

N\ Sessao

N°1

Sessao
N° 2

Definicdo de Metas

-\ I\W: 3 Sessdo
N° 1

4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Tipo de exercicio: forca
funcional
e exercicios com bastdo
e forca de velocidade
(bandas de resisténcia)
e ativacdo glut. mdx.
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.

Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da

frequéncia cardiaca mdxima.

- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch e utilizando a
Escala de Percecdo de Stress (PSS-14).

- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessdo.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso:

- Seguimento da atividade com a “escala de valorizacdo
Smiley” (primeira, intermédia e Ultima sessdo da intervencdo.

- Assisténcia / ndo assisténcia.

1. Tipo de exercicio: equilibrio
e equilibrio estdtico e
din@mico
e percecdo acrescentada
2. Durag¢do: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Tipo de exercicio: agilidade
e mudar de direcdo, parar
e avancar, sair das linhas
e degraus e plataformas
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intfensidade: baixa
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.
Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.

Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da

frequéncia cardiaca mdxima.

- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch .
- Calorias gueimadas: 150 Kcal por sessdo.
2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso:
- Assisténcia / ndo assisténcia.

4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

11. Tipo de exercicio:
flexibilidade/estabilidade

e ROM de cadeira/tordcico

e movimentos dindmicos
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
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Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.
Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal



Sessdo
N° 2

Definicao de Metas

Sessao
SEMANA 5 A

Sessao
N° 2

4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Tipo de exercicio: forca
funcional
e exercicios com barras de
gindstica
e forca de velocidade
(bandas de resisténcia)
e afivacdo glut. superior.
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Objetivos SMART:

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.

Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal

- Objetivo de ritmo cardiaco: conseguir manter 50-60% da

frequéncia cardiaca mdxima.

- Nivel de esforco: a controlar com o smartwatch e utilizando a
Escala de Percecdo de Stress (PSS-14).

- Calorias queimadas: 150 Kcal por sessdo.

2. Desafio semanal: completar 2 sessoes.

3. Registo de progresso:

- Seguimento da atividade com a “escala de valorizacdo
Smiley” (primeira, intermédia e Ultima sessdo da intervencdo.

- Assisténcia / ndo assisténcia.

1. Tipo de exercicio: equilibrio
e equilibrio estdtico e
din@mico
e percecdo acrescentada
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
4. Modo de aprendizagem: em
grupo
1. Tipo de exercicio: agilidade
e mudar de direcdo, parar
e avancar, sair das linhas
e degraus e plataformas
2. Duracdo: 60 minutos
3. Intensidade: baixa
4. Modo de aprendizagem: em

grupo

2.1.8 Vrije Universiteit Brussel
2.1.8.1 Descri¢cao Geral do Programa de Treino

L (0] [eWe oM A eYe Loy (o R CRITI 1 I VR boxing para adultos 55+

Objetivo do Programa - Meta

prazer e a infensidade.
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4. Monitorizacdo do esforco: escala de Borg.

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdéxima.
Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.

Nivel de esforco: 26-50
Calorias queimadas: 150 Kcal

Proporcionar sessdes de boxe com realidade virtual e
medir a motivacdo, a facilidade do uso do sistema, o

Duragdo 5 semanas; 2 vezes por semana



Grupo-Alvo Grupo de idades entre 55 e 65. Sexo 50/50

Dispositivo(s) a Utilizar Pulsdmetro Polar
VR headsets: Quest 2 e 3S

2.1.8.2 Estrutura das Sessoes de Treino Semanais

Detalhes do Exercicio Objetivos baseados em
Dados

Definicao de Metas Os participantes utilizardo a realidade virtual pela primeira vez.
Dedicamos um periodo de infroducdo e adaptacdo a esta nova
fecnologia. Desejamos que os participantes adquiram mais
confianca depois de algumas sessoes e pretendemos medir um
aumento do nivel de intensidade (frequéncia cardiaca) e do
esforco percebido (escala de Borg) durante o periodo de sessdes
de treino.

Semanal e 2
FC entre 50-60%
Escala de Borg entre 9-10

Sessdo 1. VR boxing . Frequéncia cardiaca

N° 1 2. Introducdo a utilizacdo do alvo: 50-60% da FC
sistema de realidade virtual madxima. Os participantes
3. Redlizacdo de, no minimo, 4 escolhem o seu proprio
tutoriais diferentes na app para nivel de intensidade na
aprender 0s movimentos app da realidade virtual.
corretos: Jab, Uppercut, Hook, 2. Questiondrio IPAQ

Slam, Elevacdo de joelhos, etfc.
Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo agquecimento e
relaxamento

4. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intfensidade em qualquer
objetivo

5. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por

sessao
Sessdo 1. VR boxing Frequéncia cardiaca alvo:
N° 2 2. Duracdo: duracdo de cada 50-60% da FC mdxima.
sessao (p.e., 45 minutos), Os participantes escolhem o
incluindo aguecimento e seu proprio nivel de
relaxamento infensidade na app da
3. Intfensidade: os participantes realidade virtual.
escolhem o seu préprio nivel de Dados recolhidos:
infensidade em qualquer 1. PALMS de motivacdo
objetivo 2. Experiéncia de jogo:
4. Modo de aprendizagem: em GEQ
grupo com 3 a 6 pessoas por 3. Uso de auriculares:
sessdo SUS
4. Enjoo cibernético:
CSQ-VR
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Sessdo

N°3

Definicdo de Metas

Sessao
N° 1

1. VR boxing

2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo aguecimento e
relaxamento).

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo

4. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por
sessAo

5. Intensidade de AF:
BORG RPE escala;
nivel: 9-10

6. Entertenimento:
PACES

7. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400

8. Esforco de treino:
gasto energético

9. Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo: baixo

Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.
Os participantes escolhem o
seu préprio nivel de
infensidade na app da
realidade virtual.
Dados recolhidos:
1. Intensidade de AF:
BORG RPE escala;
nivel: 9-10
2. Entertenimento:
PACES
3. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400
4. Esforco de treino:
gasto energético
5. Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo: baixo

Os participantes utilizardo a realidade virtual pela primeira vez.
Dedicamos um periodo de infroducdo e adaptacdo a esta nova
fecnologia. Desejamos que os participantes adquiram mais
confianca depois de algumas sessoes € pretendemos medir um
aumento do nivel de intensidade (frequéncia cardiaca) e do
esforco percebido (escala de Borg) durante o periodo de sessdes

de freino.

Semanal e 2

FC entre 50-60%

Escala de Borg entre 9-10
1. VR boxing
2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo aguecimento e
relaxamento

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo

4. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por
sessao
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Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.
Os participantes escolhem o
seu préprio nivel de
infensidade na app da
realidade virtual.
Dados recolhidos:
1. Intensidade de AF:
BORG RPE escala;
nivel: 9-10
2. Entertenimento:
PACES



Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

Sessao
N° 1

1. VR boxing

2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo agquecimento e
relaxamento

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo

4. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por
5essAo

3. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400
4. Esforco de treino:
gasto energético
5. Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo: baixo
Frequéncia cardiaca alvo:
50-60% da FC mdxima.
Os participantes escolhem o
seu proprio nivel de
intensidade na app da
realidade virtual.
Dados recolhidos:
1. Intensidade de AF:
BORG RPE escala;
nivel: 9-10
2. Entertenimento:
PACES
3. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400
4. Esforco de treino:
gasto energético
5. Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo: baixo

Nas SEMANAS 3 e 4, desejamos que os participantes adquiram
mais confianca no uso da RV e se mantenham ativos. A
intensidade do nivel pode aumentar e tanto a frequéncia
cardiaca como o esforco percebido podem aumentar.

FC entre 60-70%

Escala de Borg entre 10-12

1. VR boxing

2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo agquecimento e
relaxamento

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo

4. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por
sessao
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Frequéncia cardiaca alvo:
60-70% da FC mdxima.
Os participantes escolhem o
seu proprio nivel de
intensidade na app da
realidade virtual.
Dados recolhidos:
1. PALMS de motivacao
2. Experiéncia de jogo:

GEQ

3. Uso de auriculares:
SUS

4. Enjoo cibernético:
CSQ-VR

5. Intensidade de AF:
BORG RPE escalqg;
nivel: 10-12

6. Entertenimento:
PACES

7. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400



Sessdo
N° 2

Definicdo de Metas

Sessao
N° 1

Sessdo
N° 2

1. VR boxing

2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo agquecimento e
relaxamento

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo

4. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por
5essAo

8. Esforco de treino:
gasto energético
9. Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo:
ligeiro/intermédio
Frequéncia cardiaca alvo:
60-70% da FC mdxima.
Os participantes escolhnem o
seu préprio nivel de
intensidade na app da
realidade virtual.
Dados recolhidos:
1. Intensidade de AF:
BORG RPE escala;
nivel: 10-12
2. Entertenimento:
PACES
3. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400
4. Esforco de treino:
gasto energético
5. Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo:
ligeiro/intermédio

Nas SEMANAS 3 e 4, esperamos que os participantes adquiram
mais confianca no uso da RV e se mantenham ativos. A
intensidade do nivel pode aumentar e, tanto a frequéncia
cardiaca como o esforco percebido, podem aumentar.

FC entre 60-70%

Escala de Borg entre 10-12

1. VR boxing

2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo aquecimento e
relaxamento

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo

4. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por
sessdo

1. VR boxing

2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo agquecimento e
relaxamento
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Frequéncia cardiaca alvo:
60-70% da FC mdxima.
Os participantes escolhem o
seu préprio nivel de
intensidade na app da
realidade virtual.
Dados recolhidos:
1. Intensidade de AF:
BORG RPE escalqa;
nivel: 10-12
2. Entertenimento:
PACES
3. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400
4. Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo: intermédio
Frequéncia cardiaca alvo:
60-70% da FC mdxima.
Os participantes escolhem o
seu préprio nivel de



Definicdo de Metas

SEMANA 5 B33l

N°1

Sessao
N° 2

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo 1.
4. Modo de aprendizagem: em

intensidade na app da
realidade virtual.

Dados recolhidos:
Intensidade de AF:
BORG RPE escala;

grupo com 3 a 6 pessoas por nivel: 10-12
sessdo 2. Entertenimento:
PACES

3. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400

4. Esforco de treino:
gasto energético

5. Esforco de treino:

nivel de intensidade

do jogo: intermédio

Apesar do periodo de treino ser demasiado curto para medir um

aumento significativo do nivel de forma fisica, esperamos uma FC

possivelmente mais alta, assim como um nivel ligeiramente

superior de esforco percebido devido ao nivel da experiéncia e

confianca em si mesmo ao readlizar o exercicio na sua mdxima

intensidade.

FC entre 70-80%

Escala de Borg entre 11-13
1. VR boxing
2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo agquecimento e
relaxamento

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo

4. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por
sessao

1. VR boxing

2. Duracdo: duracdo de cada
sessdo (p.e., 45 minutos),
incluindo aguecimento e
relaxamento

3. Intensidade: os participantes
escolhem o seu préprio nivel de
intensidade em qualquer
objetivo

4. Modo de aprendizagem: em
grupo com 3 a 6 pessoas por
sessao
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Frequéncia cardiaca alvo:
70-80% da FC mdaxima.
Os participantes escolhnem o
seu préprio nivel de
infensidade na app da
realidade virtual.
Dados recolhidos:

1. Intensidade de AF:

BORG RPE escalqg;

nivel: 11-13
2. Entertenimento:
PACES

3. Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400
4. Esforco de treino:
gasto energético
5. Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo: intermédio
Frequéncia cardiaca alvo:
70-80% da FC mdaxima.
Os participantes escolhem o
seu préprio nivel de
infensidade na app da
realidade virtual.
Dados recolhidos:
1. PALMS de motivacdo
2. Experiéncia de jogo:
GEQ
3. Uso de auriculares:
SUS



211

Enjoo cibernético:
CSQ-VR

Infensidade de AF:
BORG RPE escala;
nivel: 11-13
Entertenimento:
PACES

Frequéncia cardiaca;
correia de peito Polar
M400

Esforco de treino:
gasto energético
Esforco de treino:
nivel de intensidade
do jogo: intermédio
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1.1. Introductie

De Silver Smart Training Programs (D3.2) zijn op maat gemackte trainingsplannen en
implementaties van 5 weken voor oudere volwassenen (55+), inclusief een curriculum voor
blended learning, fitness. D3.2 deliverable is gekoppeld aan T3.2 en zijn beide cruciale
componenten van het project van IKIGAI55. 13.2 leidt tot D3.2, de ontwikkeling van
wetenschappelik op maat gemaakte frainingsprogramma's die speciaal zijn ontworpen voor
volwassenen van 55 jaar en ouder. De programma's zullen toegankelik zijn voor elke
sportinstructeur (met de nodige certificering/achtergrond) in zeven verschillende talen
(Engels, Grieks, Spaans, Italiaans, Hongaars, Portugees en Nederlands), zoals hieronder
vermeld, waardoor effectieve fraining en langdurige motivatie tijdens persoonlijke sessies op
de lange termijn kunnen worden gewaarborgd.

De frainingsprogramma's omvatten een breed scala aan fysieke oefeningen, waaronder
Hatha yoga, krachttraining om sarcopenie te voorkomen, fit & dance aerobics, nordic
walking, fit yoga & yoga-dance, Pilates mat, Pilates mat & onderhoudsgymnastiek en VR
Boxing. Daarnaast zullen de partners een gestructureerd kader voor digitale
frainingsbeoordeling opnemen met behulp van 'simme tools’, datagestuurde
motivatiestrategieén (bijv. stappen die tijdens het frainingsprogramma worden uitgevoerd),
het voorschrijven van oefeningen en het stellen van slimme doelen.

Om de betrokkenheid in sommige gevallen en de toegankelikheid te maximaliseren, zullen
de programma's online en face-to-face leren combineren. Dit kan worden bereikt door zowel
synchrone als asynchrone instructiebenaderingen te integreren, zoals 1) online frainingssessies,
2) motiverende citaten, of 3) instructies en fips voor de komende persoonlijke trainingssessies.
Daarnaast begint het 5 weken durende tfrainingsprogramma met een voorbereidende fase,
waarin de deelnemers kennismaken met het frainingsplan en worden begeleid bij het effectief
gebruik van slimme tools, zodat ze volledig voorbereid zijin om aan hun fitnessreis te beginnen.
Ten slotte zullen de deelnemers, om de gezondheids- en moftivatieaspecten voor en na de
interventie te beoordelen, gestandaardiseerde vragenlijsten invullen, waaronder de System
Usability Scale (SUS), de Unified Theory of Acceptance and Use of Technology 2 (UTAUT2) en
de World Health Organization-Five Well-Being Index (WHO-5). Deze beoordelingen zullen
waardevolle inzichten verschaffen in de ervaring van de deelnemers, de acceptatie van
technologie, de motivatie en het algehele welziin, waardoor continue programma-
optimalisatie en succes op de lange termijn worden gegarandeerd.

1.1 Structureren van de 5-weekse programma's
Om een boeiend en effectief trainingsprogramma van 5 weken te creéren, bevat elke
wekelijkse sessie de volgende componenten:

1.1.1 Details van de oefening

e Type, duur, frequentie en intensiteit van elke sessie.

e Een verscheidenheid aan aérobe-, kracht-, flexibiliteits- en evenwichtsprogramma's is
inbegrepen en moet worden aangepast aan de behoeften van de individuele
deelnemers.

e Voor cardiovasculaire oefeningen kan de Karvonen-formule worden gebruikt om
hartslagzones in te stellen die zijn afgestemd op individuele fitnessniveaus.

1.1.2 Op gegevens gebaseerde doelen
e Kwanfificeerbare doelen moeten worden gesteld op basis van de basisgegevens
van elke deelnemer, zoals hartslag, aantal stappen of calorieverbruik.
e Doelen zijn specifiek, meetbaar, haalbaar, relevant en tiidgebonden (SMART-
doelen).
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e Hulpmiddelen zoals de Harris-Benedict-formule kunnen worden gebruikt om het
energieverbruik fe schatten op basis van intensiteit en frequentie van activiteit.

1.1.3 Progressie plan
e Elke week bouwt voort op de vorige en verhoogt geleidelijk de frequentie, intensiteit
of duur om te voldoen aan de aanbevelingen van de WHO en ACSM.

1.1.4 Training in digitale competenties
e Elk programma besteedt tijd aan deelnemers om slimme tools te leren gebruiken voor
het bijhouden van gezondheidsstatistieken, het bewaken van doelen en het omgaan
met online trainingsbronnen.

1.2 Betrekken van medische en bewegingsprofessionals
Vanwege de uiteenlopende gezondheidsbehoeften van oudere volwassenen, moeten
gecertificeerde bewegingsprofessionals en, indien nodig, medisch personeel voor eerste
beoordelingen en toezicht worden betrokken. Denk aan het volgende:

e Oefenprofessionals: Alleen gecertificeerde bewegingsspecialisten met een
achtergrond in sportwetenschappen, lichameliike opvoeding of seniorenfitness
mogen trainingssessies begeleiden. Ze moeten de oefeningen aanpassen aan het
vermogen van elke deelnemer, met de nadruk op cardiovasculaire gezondheid,
spierkracht en flexibiliteit.

o Rol van fysiotherapeuten: Fysiotherapeuten kunnen worden geraadpleegd
voor deelnemers die herstellen van operaties of blessures, met name die in
revalidatie. Fysiotherapeuten zijn over het algemeen verantwoordelijk voor
herstel, niet voor het voorschrijven van oefeningen.

e Medisch personeel: Schakel artsen in voor de eerste gezondheidsonderzoeken om de
fitheid van de deelnemers te beoordelen en waar nodig medische verklaring te
verstrekken. Hun rol is vooral het monitoren van gezondheidsrisico's en het bieden
van noodhulp indien nodig.

1.3 Overwegingen bij het kiezen van draagbare technologie
Bij het selecteren van wearables zijn de volgende overwegingen in acht genomen:

16. Makkelijk te gebruiken: Apparaten moeten eenvoudig te bedienen zijn, met
duidelijke interfaces en compatibele toepassingen voor het bewaken van
gezondheidsstatistieken zoals hartslag, stappen en slaappatronen.

17. Nauwkeurigheid en betrouwbaarheid: Zorg ervoor dat wearables worden
gevalideerd op nauwkeurigheid, vooral bij het bijhouden van hartslag, aantal
stappen en energieverbruik.

18. Compatibiliteit met doelen van trainingsprogramma'’s: Selecteer apparaten die het
SMART-doelenkader ondersteunen, zodat deelnemers gepersonaliseerde doelen
kunnen stellen, volgen en bekijken.

19. Gegevens privacy en toegankelikheid: Wearables moeten voldoen aan de GDPR
om de gegevens van deelnemers te beschermen. Geef advies over het veilig
opslaan en delen van gezondheidsgegevens, waarbij het belang van gegevens
privacy bij het gebruik van technologie wordt benadrukt.
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20. Toegankelijkheid van apparaten: Om inclusiviteit fe garanderen, kunnen partners
een budget toewijzen aan deelnemers die deze apparaten niet kunnen betalen,
waardoor gelike toegang tot het trainingsprogramma wordt vergemakkelijkt.

2.1 Zilveren slimme trainingsprogramma’s
2.1.1 Universiteit van Thessalie
2.1.1.1 Overzicht van het trainingsprogramma

Titel van het Hatha Yoga.

trainingsprogramma

Doel van het programma - De doelen van het frainingsprogramma zijn:

streefdoel e Verhoog de spierkracht.

Verhoog de flexibiliteit.

Verhoog de fysieke fitheid.

Verhoog het niveau van emotioneel welzijn.

Lagere stressniveaus.

Verhoog de socidlisatie met leeftijidsgenoten.

Verhoog de intensiteit van de cursisten van zacht

naar matig (elke week geleidelijk toenemend).

_ De frequentie is 2 keer per week gedurende 45-60 minuten.

Dit programma wordt gedurende 5 weken gevolgd.

Doelgroep De deelnemers zijn Grieks, mannen en vrouwen van 55+,

Voorafgaand aan deelname moeten ze een medische

verklaring van hun arts overleggen, waardoor ze de

komende 5 weken kunnen sporten.

Draagbare apparaten De studie zal smartwatches gebruiken die de hartslag zowel

in rust als tijdens het sporten meten, evenals de totale

deelnametijd aan elk programma. Aan de hand van deze

gegevens kunnen we de hartslagvariabiliteit observeren en

bepalen of deze tijd geleidelijk kan foenemen naarmate

de fysieke fitheid verbetert. Daarnaast zullen we de Borg-

schaal gebruiken om de intensiteit van de training te

monitoren en de Wereldgezondheidsorganisatie-Five Well-

Being Index (WHO-5) om subjectief welzijn (inclusief

stemming, vitaliteit en zelfrespect) te monitoren en te

meten.

2.1.1.2 Gedetailleerde wekelijkse trainingssessies

Details van de oefening Op gegevens gebaseerde
doelen

Kader voor het stellen | Week 1: Foundations & Gentle Stretching
van doelen 1. SMART-doelen: Bereik zachte yogahoudingen (minstens drie).
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.
3. Voortgang bijhouden: Voorzie ruimte voor trainer/deelnemer
om de voortgang van elke sessie bij te houden.
4. Intensiteit van de monitoring (Borg-schaal).
5. WHO-5 schaal
Duur per sessie: 45 minuten Doel: Infroduceer
Uitrusting: Yogamat, blok enriem = basisbewegingen en
(optioneel voor ondersteuning bij = ademhalingsoefeningen voor
comfort en mobiliteit.

Week 1 Sessie 1
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het strekken)Intensiteit: Zacht tot | Hartslagdoel: Houd 40-50%
matig van de maximale hartslag
aan

Leermodus: groep/online

Sessie 2 Duur per sessie: 45 minuten Doel: Introduceer
Uitrusting: Yogamat, blok enriem = basisbewegingen en
(optioneel voor ondersteuning bij = ademhalingsoefeningen voor
het strekken)Intensiteit: Zacht tot = comfort en mobiliteit.
matig Hartslagdoel: Houd 40-50%
van de maximale hartslag

Leermodus: groep/online aan

Kader voor het stellen | Week 2: Kracht en balans opbouwen
van doelen 1. SMART-doelen: Bereik meer herhalingen tijdens yoga, zelfs met
halters (maximaal 2-3 kilogram).
2. Wekelilkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.
3. Voortgang bijhouden: Voorzie ruimte voor frainer/deelnemer
om de voortgang van elke sessie bij fe houden.
4. Intensiteit van de monitoring (Borg-schaal).
5. WHO-5 schaal
Duur per sessie: 50 minufen Doel: Focus op balans, lichte
Uitrusting: Yogamat, blok enriem = krachtopbouw en
(optioneel voor ondersteuning bij = kernstabiliteit.
het strekken), 1 paar dumbbells Hartslagdoel: Houd 50-60%
van 2 kilo per persoonintensiteit: van de maximale hartslag

Week 2 BENER

Matig aan
Leermodus: groep/online
Sessie 2 Duur per sessie: 50 minuten Doel: Focus op balans, lichte

Uitrusting: Yogamat, blok enriem = krachtopbouw en
(optioneel voor ondersteuning bij | kernstabiliteit.
het strekken), 1 paar dumbbells Hartslagdoel: Houd 50-60%
van 2 kilo per persoonintensiteit: van de maximale hartslag
Matig aan
Leermodus: groep/online
Kader voor het stellen | Week 3: Verbetering van flexibiliteit en kernbetrokkenheid
van doelen 1.SMART-doelen: Bereik meer gecompliceerde yogahoudingen (3
houdingen).
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.
3. Voortgang bijhouden: Voorzie ruimte voor frainer/deelnemer
om de voortgang van elke sessie bij fe houden.
4. Intensiteit van de monitoring (Borg-schaal).
5. WHO-5 schaal.
Duur per sessie: 55 minuten Doel: De nadruk leggen op
Uitrusting: Yogamat, blok enriem | langere houdingen en dieper

Sessie 1

(optioneel voor hulp bij het strekken, terwijl het

strekken), foamroller Intensiteit: lichaamsbewustzijn wordt

Matig verbeterd.

Leermodus: groep/online Hartslagdoel: Houd 50-60%
van de maximale hartslag
aan

Sessie 2 Duur per sessie: 55 minuten Doel: De nadruk leggen op

Uitrusting: Yogamat, blok enriem | langere houdingen en dieper

(optioneel voor hulp bij het strekken, terwijl het
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strekken), foamroller Intensiteit: lichaamsbewustzijn wordt

Matig verbeterd.
Leermodus: groep/online Hartslagdoel: Houd 50-60%
van de maximale hartslag

aan

Kader voor het stellen | Week 4: Uithoudingsvermogen en verfiinende balans
van doelen 1. SMART-doelen: Behaal meer rondes op yogahoudingen en
houd meer seconden vast in elke houding [Zonnegroeten
(aangepast, 3-4 rondes), Boomhoudingen (15 seconden per kant
vasthouden), Krijger Illl (met ondersteuning), Zijplank (aangepast
op knieén)].
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.
3. Voortgang bijhouden: Voorzie ruimte voor de
frainer/deelnemer om de voortgang van elke sessie bij tfe houden.
4. Intensiteit van de monitoring (Borg-schaal).
5. WHO-5 schaal.
Duur per sessie: 60 minuten Doel: Het uithoudingsvermogen
Uitrusting: yogamat, blok en vergroten en focussen op het
riem (optioneel voor hulp bij het = verfijnen van het evenwicht,

Sessie 1

strekken) Hartslagdoel: Houd 50-60% van
Intensiteit: Matig - Hoog de maximale hartslag aan
Leermodus: groep/online

Sessie 2 Duur per sessie: 60 minuten Doel: Het uithoudingsvermogen
Uitrusting: Yogamat, blok en vergroten en focussen op het
riem (optioneel voor hulp bij verfijnen van het evenwicht.
het strekken)Intensiteit: Matig- Hartslagdoel: Houd 50-60% van
Hoog de maximale hartslag aan

Leermodus: groep/online
Kader voor het stellen | Week 5: Consolidatie & Mind-Body Verbinding
van doelen 1. SMART-doelen: Bereik meer gecompliceerde yogahoudingen
en combineer ze met ademhaling (5 houdingen).
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.
3. Voortgang bijhouden: Voorzie ruimte voor de
frainer/deelnemer om de voortgang van elke sessie bij tfe houden.
4. Intensiteit van de monitoring (Borg-schaal).
5. WHO-5 schaal.

Sessie 1 Duur per sessie: 60 minuten Doel: Vooruitgang
Uitrusting: yogamat, blok en riem @ opbouwen, ademhaling,
(optfioneel voor hulp bij het beweging en mentale focus
strekken), schuimroller infegreren voor een beter
Intensiteit: Matig welzijn.
Leermodus: groep/online Hartslagdoel: 60% van de

maximale hartslag behouden

Sessie 2 Duur per sessie: 60 minuten Doel: Vooruitgang
Uitrusting: Yogamat, blok enriem = opbouwen, ademhaling,
(optioneel voor hulp bij het beweging en mentale focus
strekken), foamrollerintensiteit: infegreren voor een beter
Matig welzijn.
Leermodus: groep/online Hartslagdoel: 60% van de

maximale hartslag behouden
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2.1.2 Diputacion de Zamora
2.1.2.1 Overzicht van het trainingsprogramma

Titel van het Krachttraining om sarcopenie bij ouderen te voorkomen
trainingsprogramma

van het programma - doel De doelstellingen van het trainingsprogramma zijn:

e Verbeter de therapietrouw en resultaten door het
gebruik van slimme apparaten zoals een
smartwatch of polsbandje.

e Krachttraining.

e Vertragen sarcopenie en de daarmee gepaard
gaande verslechtering: verlies van spiermassa,
vallen, cognifieve achteruitgang.

e Verbeter het fysieke en emotionele welzijin.

Frequentie: 2-3 keer per week.
Duur van elke sessie: 60 min.
Duur van de ingreep: 5 weken.

Doelgroep Leeftijd: tussen 55 en 60 jaar
Geslacht: vrouw/man
Land: Spanje
Gezondheidstoestand: basismobiliteit en geen ernstige
gezondheidsproblemen.

Handheld-apparaat(en) Plataforma Tics Diputacién met preventie oefening
software
-Voeding

2.1.2.2 Gedetailleerde wekelijkse trainingssessies

_ Details van de oefening Datagestuurde doelen

Kader voor het stellen 1. SMART-doelen Doelen:
van doelen Doelhartslag: streef ernaar om 50-60% van de maximale
hartslag te behouden.
Stressniveau: wordt gecontroleerd afhankelik van de
gekozen meetparameters van de Smartwatch.
Verbrande calorieén: gemeten aan de hand van de
kenmerken van de persoon: startgewicht en fysieke
conditie: 160-250 Kcal per sessie.
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies
3. Toezicht op de voortgang:
e Activiteitsmonitoring met de "Smiley Rating Scale" (eerste,
tussenliggende en laatste sessie van de interventie).
e Aanwezigheid/niet-aanwezigheid.
4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.
1. Soorten oefeningen, Doelhartslag: streef ernaar

Sessie 1

waaronder: om 50-60% van de maximale
Benen en e Stoel squats hartslag te behouden.
billen e Hiel liften Stressniveau: 26 - 50
e Stap vooruit (stappen) Verbrande calorieén: 160
2. Duur: 60 minuten Kcal
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3. Intensiteit: laag-gemiddeld
4. Leermodus: Groep

Sessie 2 1. Soorten oefeningen, Doelhartslag: streef ernaar

waaronder: om 50-60% van de maximale
Armen en e Roeien met elastieken of hartslag te behouden.
rug halters Stressniveau: 26 - 50
e Biceps curls met halters Verbrande calorieén: 150-

e Schouderpers met halters  160Kcal

2. Duur: 60 minuten

3. Intensiteit: laag-gemiddeld

4. Lleermodus: Groep

Kader voor het stellen | 1. SMART-doelen Doelen:

van doelen e Doelhartslag: streef ernaar om 50-60% van de maximale
hartslag te behouden.

e Siressniveau: te monitoren door de smartwatch

e Verbrande calorieén: 150-160 Kcal per sessie

2. Wekelilkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies

3. Toezicht op de voortgang:

e Aanwezigheid/niet-aanwezigheid.

4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg

1. Soorten oefeningen, Doelhartslag: streef ernaar

Sessie 1

waaronder: om 50-60% van de maximale
Core en e Isometrisch deel op muur | hartslag te behouden.
balans of stoel Stressniveau: 26 - 50
e Marcheren op zijn plaats  Verbrande calorieén: 150-160
met opgeheven knieén Kcal

e Eenbenige balans
2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag-gemiddeld
4. Leermodus: groep
Sessie 2 1. Soorten oefeningen, Doelhartslag: streef ernaar

waaronder: om 50-60% van de maximale
Yoga e Warming-up (Kat-Koe. 5 hartslag te behouden.
kracht min.) Stressniveau: 26 - 50
e Zonnegroeten A (3) en B Verbrande calorieén: 200-250
(M Kcal

e Maar ondersteboven met
bewegingen
e Krijgers|, llenlll
e Halve duif met
verlengstuk
e De houding van de
kameel
e Savasana
2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag-gemiddeld-
hoog
4. Leermodus: Groep
Kader voor het stellen | 1. SMART-doelen Doelen:
van doelen - Doelhartslag: streef ernaar om 50-60% van de maximale hartslag
te behouden.
- Stressniveau: te monitoren door de smartwatch en met behulp

van de Perceived Siress Scale (PSS-14).
- Verbrande calorieén: 150 Kcal per sessie
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies
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Totale
kracht

Sessie 2

Functionel
e kracht

Kader voor het stellen
van doelen

Sessie 1

Kracht,
flexibiliteit
en
stabiliteit

Sessie 2

Functionel
e kracht

3. Toezicht op de voortgang:
- Activiteitsmonitoring met de "Smiley Rating Scale" (eerste,

tussenliggende en laatste sessie van de interventie).
- Aanwezigheid/niet-aanwezigheid).
4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.

1. Type oefening: Totale kracht

e Benen
e Duwen
e Kern

m) Gewogen squats

n) Dood gewicht met halters

o) Schouder pers

p) Hielliften
2. Duur: 60 minuten
3. Infensiteit: laag-gemiddeld
4. Leermodus: groep
1. Type oefening: Functionele
kracht

e Trekken
e Kern
e Mobiliteit

m) Heupen stuwkracht
n) Lunges met halters
o) Zijdelingse plank
p) Springt
2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag-gemiddeld
4. Lleermodus: groep
SMART Goals Doelen:

Doelhartslag: streef ernaar
om 50-60% van de maximale
hartslag te behouden.
Stressniveau: 26 - 50
Verbrande calorieén: 160
Kcal

Doelhartslag: streef ernaar
om 50-60% van de maximale
hartslag te behouden.
Stressniveau: 26 - 50
Verbrande calorieén: 160
Kcal

- Doelhartslag: streef ernaar om 50-60% van de maximale hartslag

te behouden.

- Stressniveau: te monitoren door de smartwatch.
- Verbrande calorieén: 150 Kcal per sessie
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies

3. Toezicht op de voortgang:

- Aanwezigheid/niet-aanwezigheid.
4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.

1. Soort oefening:
kracht/flexibiliteit/stabiliteit
e Gewogen squats
e Borstpers met halters
e Kern en balans. Boom
2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag-gemiddeld
4. Leermodus: groep
1. Soort oefening: functionele
kracht
e Oefeningen met een
gymnastiekstok
e Snelheidskracht
(weerstandsbanden)
e Ceassisteerde pull-ups of
dumbbell rows
2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag-gemiddeld
4. Leermodus: groep
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Doelhartslag: streef ernaar
om 50-60% van de maximale
hartslag te behouden.
Stressniveau: 26 - 50
Verbrande calorieén: 160
Kcal

Doelhartslag: streef ernaar
om 50-60% van de maximale
hartslag te behouden.
Stressniveau: 26 - 50
Verbrande calorieén: 160
Kcal



Kader voor het stellen | 1. SMART-doelen Doelen:

van doelen - Doelhartslag: streef ernaar om 50-60% van de maximale hartslag
te behouden.
- Stressniveau: te monitoren door het simme horloge en met
behulp van de Perceived Stress Scale (PSS-14).
- Verbrande calorieén: 150 Kcal per sessie

2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies

3. Toezicht op de voortgang:

- Activiteitsmonitoring met "Smiley Rating Scale" (eerste,
tussenliggende en laatste sessie van de interventie).

- Aanwezigheid/niet-aanwezigheid).

4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.

1. Type oefening: evenwicht Doelhartslag: streef ernaar om
om de stabiliteit en codrdinatie  50-60% van de maximale

Sessie 1

Evenwicht | te versterken en vallen te hartslag te behouden.
lichamelik = voorkomen. Stressniveau: 26 - 50
e De houding van de Verbrande calorieén: 160 Kcal
flamenco
e Strijken aan de voor- en
zijkant
e Isometrisch
muurkraakpand
e Hiel gaat omhoog op
één voet
e Zijtreden met elastische
band

2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag-gemiddeld
4. Lleermodus: groep

Sessie 2 1. Soort oefening: positieve Doelhartslag: streef ernaar om
mindset strategie 50-60% van de maximale

Emotionee e Bewuste ademhaling hartslag te behouden.

I e Muziek voor de Stressniveau: 26 - 50

evenwicht stemming Verbrande calorieén: 160 Kcal

e Mindfulness
e Meditatie en
ontspanning
2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag
4. Leermodus: groep

Maaltijdplan
Gezond eten Exira aanbevelingen om sarcopenie te voorkomen:
1. Maaltijdplan met als -Aanbevolen eiwitinname:
doelstellingen: 1,2 - 1,5 g eiwit per kg lichaamsgewicht (ca. 60-80

e Zorg voor voldoende g eiwit/dag voor jou).
eiwitten voor spierbehoud Voorbeeld: 1 kipfilet (120 g) heeft ca. 30 g eiwit.
en groei. -Suppletie (indien nodig):

. Inclusi.ef gezonde Vitamine D en calcium (voor botten en kracht).
energiebronnen om de Omega-3 (ontstekingsremmend en helpt bij de
prestaties te spiersynthese).
ondersteunen. Creatine (kan helpen bij het behoud van

e Voorkom tekorten aan spiermassal.

vitamines en mineralen
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die essentieel ziin voor de  -Hydratatie:
gezondheid van de Minimaal 2 liter water per dag om
spieren. spiervermoeidheid te voorkomen.

2. Duur: 60 minuten

3. Leermodus: Groep

2.1.3 Universita delle libereta del fvg
2.1.3.1 Overzicht van het trainingsprogramma

Titel van het Fit en Dans aerobics
trainingsprogramma

Doel van het programma - Doelen van het trainingsprogramma
streefdoel e Verbetering van de cardio-respiratoire functie
e Verbeter de spierkracht
e Verbeter de flexibiliteit
e Verbeter de mobiliteit van de gewrichten
Frequentie: 2 keer/week
Duur: 60 min
Duur van de interventie: 5 weken

Doelgroep Oudere volwassenen 55+ zonder grote

gezondheidsproblemen

Draagbare apparaten Fitbit of simme band (te definiéren in de komende dagen
met de frainer)

2.1.3.2 Gedetailleerde wekelijkse trainingssessies

Details van de oefening Op gegevens gebaseerde
doelen

Kader voor het stellen | 1. SMART Goalls: streef naar het behouden van 30 tot 40%
van doelen hartslag, van 100 kcal per sessie, 2000 stappen
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies
3. Voortgangsregistratie: Verhoogde intensiteit van week 1 tot
week 5, aanwezigheid
4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.
Cardio-frainingssequenties 1. Hartdoel: streef naar

(inclusief stappen), die helpen behoud van 40/50%
calorieén te verbranden en de 2. Aantal stappen: 2000
cardio-respiratoire functie te stappen

verbeteren, gevolgd door spier- 3. Verbrande calorieén: 100
en rekoefeningen. kcal

(lopen, squats, lunges, stappen)
Duur: 40 min

Intensiteit: laag-gemiddeld
Leermodus: Groep

Sessie 2 Cardio-frainingssequenties 1. Hartdoel: streef naar
(inclusief stappen), die helpen behoud van 40/50%
calorieén te verbranden en de 2. Aantal stappen: 2000
cardio-respiratoire functie te stappen
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verbeteren, gevolgd door spier-
en rekoefeningen.

(lopen, squats, lunges, stappen)
Duur: 40 min

Intensiteit: laag-gemiddeld
Leermodus: Groep

Kader voor het stellen
van doelen

3. Verbrande calorieén: 100
kcal

1. SMART Goalls: streef naar het behouden van 30 tot 40%
hartslag, van 100 kcal per sessie, 2000 stappen

2. Wekeliikse mijlpalen: Voltooi 2 sessies
3. Voortgangsregistratie: Verhoogde intensiteit van week 1 tot

week 5, aanwezigheid

4. Intensiteit van de monitoring. Beschouw de Borg-schaal.

Sessie 1 Cardio-frainingssequenties
(inclusief stappen), die helpen
calorieén te verbranden en de
cardio-respiratoire functie te
verbeteren, gevolgd door spier-
en rekoefeningen.

(lopen, squatten, lunges, steps,
jumps)

Duur: 45 min

Intensiteit: matig

Leermodus: Groep
Cardio-oefeningen

(ook op frappen), die helpen
calorieén te verbranden en de
cardio-respiratoire functie te
verbeteren, gevolgd door spier-
en rekoefeningen.

(lopen, squatten, lunges, steps,
jumps)

Duur: 45 min
Intensiteit: matig
Leermodus: Groep

Sessie 2

Kader voor het stellen
van doelen

1. Hartdoel: streef naar
behoud van 40/50%

2. Aantal stappen: 2000
stappen

3. Verbrande calorieén: 150
kcal

1. Hartdoel: streef naar
behoud van 40/50%

2. Aantal stappen: 2000
stappen

3. Verbrande calorieén: 150
kcal

1. SMART Goals: streef naar het behouden van 40 tot 50%
hartslag, van 150 kcal per sessie, 3000 stappen

2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies
3. Voortgangsregistratie: Verhoogde intensiteit van week 1 tot

week 5, aanwezigheid

Sessie 1 Cardio-frainingssequenties
(inclusief op stappen), die helpen
calorieén te verbranden en de
cardio-respiratoire functie te
verbeteren, gevolgd door spier-
en rekoefeningen.

(lopen, squatten, lunges, steps,
jumps)

Duur: 45 min

Intensiteit: matig

Leermodus: groep
Cardio-frainingssequenties
(inclusief op stappen), die helpen
calorieén te verbranden en de
cardio-respiratoire functie te

Sessie 2
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4. Intensiteit van de monitoring. Beschouw de Borg-schaal.

1. Hartdoel: streef naar
behoud van 40/50%

2. Aantal stappen: 2000
stappen

3. Verbrande calorieén: 150
kcal

1. Hartdoel: streef naar
behoud van 40/50%

2. Aantal stappen: 2000
stappen



Kader voor het stellen

van doelen

Kader voor het stellen

van doelen

Sessie 1

Sessie 2

Sessie 2

verbeteren, gevolgd door spier-
en rekoefeningen.

(lopen, squatten, lunges, steps,
jumps)

Duur: 45 min
Intensiteit: matig
Leermodus: Groep

3. Verbrande calorieén: 150
kcal

1. SMART Goals: streef naar het behouden van 40 tot 50%
hartslag, van 150 kcal per sessie, 3000 stappen

2. Wekelilkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies

3. Voortgangsregistratie: Verhoogde intensiteit van week 1 tot

week 5, aanwezigheid

4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.

Cardio-frainingssequenties
(inclusief stappen), die helpen
calorieén te verbranden en de
cardio-respiratoire functie te
verbeteren, gevolgd door spier-
en rekoefeningen.

(lopen, squatten, lunges, steps,
jumps)

Duur: 45 min

Intensiteit: matig

Leermodus: groep
Cardio-frainingssequenties
(inclusief stappen), die helpen
calorieén te verbranden en de
cardio-respiratoire functie te
verbeteren, gevolgd door spier-
en rekoefeningen.

(lopen, squatten, lunges, steps,
jumps)

Duur: 45 min
Intensiteit: matig
Leermodus: Groep

1. Hartdoel: streef naar
behoud van 40/50%

2. Aantal stappen: 3000
stappen

3. Verbrande calorieén: 150
kcal

1. Hartdoel: streef naar
behoud van 40/50%

2. Aantal stappen: 3000
stappen

3. Verbrande calorieén: 150
kcal

1. SMART Goalls: streef naar het behouden van 50 tof 60%
hartslag, van 200 kcal per sessie, 4000 stappen

2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies

3. Voortgangsregistratie: Verhoogde intensiteit van week 1 tot

week 5, aanwezigheid

4. Intensiteit van de monitoring. Beschouw de Borg-schaal.

Cardio-frainingssequenties
(inclusief stappen), die helpen
calorieén te verbranden en de
cardio-respiratoire functie te
verbeteren, gevolgd door spier-
en rekoefeningen.

(lopen, squatten, lunges, steps,
jumps)

Duur: 50 min

Intensiteit: hoog

Leermodus: Groep
Cardio-trainingssequenties
(inclusief stappen), die helpen
calorieén te verbranden en de
cardio-respiratoire functie te
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1. Hartdoel: streef naar
50/60%

2. Aantal stappen: 4000
stappen

3. Verbrande calorieén: 200
kcal

1. Hartdoel: streef naar
50/60%

2. Aantal stappen: 4000
stappen



verbeteren, gevolgd door spier- 3. Verbrande calorieén: 200
en rekoefeningen. kcal

(lopen, squatten, lunges, steps,

jumps)

Duur: 50 min

Intensiteit: hoog

Leermodus: Groep

2.1.4 Trebag szellemi tulajdon- és projektimenedzser korlatolt
felelésségi tarsasag
2.1.4.1 Overzicht van het trainingsprogramma

Titel van het Nordic walking vitdaging
trainingsprogramma

Doel van het programma - De doelstellingen van het trainingsprogramma zijn:

streefdoel e Leer de basis van nordic walking

e Leerspecifieke opwarm- en afkoeltechnieken

e Krijg een veilige en solide techniek voor latere
zelftraining

Verbeter balans, kracht en uithoudingsvermogen
Leer hoe u slimme armbanden gebruikt voor fitness
Verbeter welzijn en sociale interactie

Verbeterde motivatie

Verbeterde fysieke fitheid

10.000 stappen per week met nordic walking
Beter waargenomen welzijn

e Verbeterde codrdinatie

5 weken interventie.
2 gelegenheden van 60-80 minuten. Synchroon met een
trainer en asynchroon zonder trainer. 60%/40%.
4 online controles in week 2-5.

Oudere volwassenen 60+ zonder ernstige
gezondheidsproblemen.

Simme armband, simme weegschaal.

2.1.4.2 Gedetailleerde wekelijkse trainingssessies

Details van de oefening Op gegevens gebaseerde
doelen

Kader voor het stellen SMART-doelen:
van doelen voor de Kennis over:
hele interventie Basisstappen en technieken van NW

Basis noodzakelijke uvitrusting van NW
Omgaan met slimme wearables
Oriéntatie op de eigen fysieke fitheid en
activiteitsniveaus (SFT en IPAQ)

SMART-doelen:
Kennis over:
Basisstappen en technieken van NW
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Sessie 1

Sessie 2

Kader voor het stellen

van doelen

@A Sessie |

Sessie 2

Kader voor het stellen

van doelen

Sessie 1

Sessie 2

Kader voor het stellen

van doelen

Basis noodzakelijke vitrusting van NW
Omgaan met slimme wearables
Oriéntatie op de eigen fysieke fitheid en actfiviteitsniveaus (SFT
en IPAQ)
Inleidende sessie. Wat is nordic Cca 60 minuten,
walking? Waarom beginnen? Presentaties, discussies,
Inleiding toft slimme fitnesstools. PARQ
Presentatie van het programma.
Geinformeerde toestemmingen
en PaRQ van mensen die
geinteresseerd zijn om mee te
doen.
Papieren toetsen maken. Het
afnemen van een senior
conditietest (Rickli en Jones) en
simme schaalmetingen. Eerste
stappen van nordic walking
SMART-doelen:

Verbeterde techniek van NW

Verbeterde motivatie

Verbeterde fysieke fitheid

Min 4.000 stappen per week met nordic walking

Verbeterde coordinatie

Verbeterd waargenomen welzijn

Sociale interacties

Cca 920 minuten

4 vragenlijsten

6 fitnessartikelen voor
senioren

Warming-up sessie 10 minuten 60 minuten

Basistechnieken en eerste 50-60% van de maximale
stappen van Nordic Walking 60 hartslag

minuten 1000 stappen
Warming-up sessie 10 minuten 60 minuten

Herziening van technieken en 50-60% van de maximale
praktijk hartslag
Afkoelen 3000 stappen
SMART-doelen:

Verbeterde motivatie

Verbeterde fysieke fitheid

Min 12.000 stappen per week met nordic walking

Verbeterde cooérdinatie

Verbeterd waargenomen welzijn

Sociale interacties

Warming-up sessie 10 min 50-60% van de maximale

Nordic walking in de natuur - hartslag
wandeltempo op maat van de 6000 stappen
deelnemers

Afkoelen

50-60% van de maximale
hartslag
6000 stappen

Warming-up sessie 10 minuten
Nordic walking in de natuur -
wandeltempo op maat van de
deelnemers
Afkoelen
SMART-doelen:

1 Verbeterde motivatie

1 Verbeterde fysieke fitheid
1 Min 12 000 stappen per week met nordic walking
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Verbeterde coordinatie
Verbeterd waargenomen welzijn
Sociale interacties
Bereidheid en bekwaamheid van individuele
jifellgllgle]
ﬁ Sessie 1 Asynchrone training 60 minuten 50-60% van de maximale

hartslag
6000 stappen
Sessie 2 Asynchrone training 60 minufen 50-60% van de maximale
hartslag
6000 stappen
Kader voor het stellen SMART-doelen:
van doelen Verbeterde motivatie
Verbeterde fysieke fitheid
Min 12 000 stappen per week met nordic walking
Verbeterde codrdinatie
Verbeterd waargenomen welzijn
Sociale interacties

Sessie 1 Warming-up sessie 10 minuten 50-60% van de maximale
Nordic walking in de natuur - hartslag
wandeltempo op maat van de 7000 stappen
deelnemers
Afkoelen

Sessie 2 Eindmetingen en certificaten Cca 90 minuten
Vragenlijsten 4 vragenlijsten
Senior Fitness Test 7  Fitnessartikelen voor
Sessie afsluiten senioren
Conclusies en afhaalrestaurants

2.1.5 Weople (Tabela espontanea Unipessoal Lda)
2.1.5.1 Overzicht van het trainingsprogramma

Titel van het FIT-YOGA/YOGA-DANS

trainingsprogramma

Doel van het programma - De doelen van het frainingsprogramma:

streefdoel e Verbeter het algehele subjectieve welzijn.

Verbeter de balans.

Verbeter de beweedliikheid van de gewrichten.

Verbeter de spierkracht.

Verbeter het cardiorespiratoire

uithoudingsvermogen.

e Verlaag het stressniveau en verbeter het
psychologisch uithoudingsvermogen.

Frequentie 2 keer per week.
Duur van elke sessie: 75 minuten.
Duur van de interventie: 5 weken.

Doelgroep De demografie van de deelnemers (geslacht, land en
gezondheidstoestand) zijn oudere volwassenen van 55+
met basismobiliteit en geen ernstige
gezondheidsproblemen.
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Draagbare apparaten

2.1.5.2 Gedetailleerde wekelijkse trainingssessies

Polar Team Pro (kan veranderenl)

_ Details van de oefening Op gegevens gebaseerde doelen

Kader voor het stellen

van doelen

Week 1

Sessie 1

Sessie 2

1. SMART-doelen:

Over het algemeen hartslagdoel: 40-50% van maximale

hartslag

Geinteresseerd en gemotiveerd voelen.
Stressniveau: We zullen het meten met de STAI State-Trait
Anxiety Inventory voor de pilot en na de pilot. Tijdens de sessies
gebruiken we slechts 1 item van deze inventaris ("lk voel me
kalm") om aan het begin en einde van de les op een 1-5 Likert-
schaal te evalueren. (1= helemaal niet, 5= volledig)
Longcapaciteit: Het minimumdoel is dat elke deelnemer ten
minste het basisademhalingsritme van de normale, rustige
toestand (2:4:1) bereikt (vs. stress-ademhaling), of een
verbeterd niveau met een verlengde ademhalingscyclus
(4:6:2), met speciale aandacht voor lange vitademing.

2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.

3. Voortgangsregistratie: Groepsdagboek, dat zowel door de trainer

als door de deelnemers wordt gebruikt om de voortgang na elke

sessie bij te houden ("1 zin over de trainingservaring van vandaag!”)

4. Intensiteit: 4-5 (lichte inspanning).

1. Soort oefening:

- Afstemmen: Meditatie 5 min.

- Cardiotraining: 5 minuten
opwarmen. Wandelafstand van
15 minuten.

- Staande asana's voor balans, 10
min

- Asana's voor mobiliteit van
wervelkolom en heup, 15
minuten. Gebruik van Vinyasa
flow (Surya Namaskar).

- Asana's voor kernkracht, 5
minuten.

- Asana's voor flexibiliteit, 10
minuten.

- Ademwerk en begeleide
onfspanning -10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Infensiteit: laag.

4. Leermodus: groep.

1. Soort oefening:

- Afstemmen: Meditatie 5 min.

- Cardiotraining: 5 minuten
opwarmen. Elektrisch wandelen
15 minuten.

- Asana's voor heupmobiliteif, 15
minuten. Gebruik van Vinyasa
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1. Hartslagdoel: 40-50% van de
maximale hartslag

2. Ik voel me kalm: 3-5

3. Minimale calorieverbranding:
120

4, Ademwerk: normale
ademhalingscyclus (2:4:1)

1. Hartslagdoel: 40-50% van de
maximale hartslag

2. Ik voel me kalm: 3-5

3. Minimale calorieverbranding:
120

4, Ademwerk: nhormale
ademhalingscyclus (2:4:1)



Kader voor het stellen

van doelen

Week 2

Sessie 1

Sessie 2

stfroom (Maangroet/Chandra
Namaskaray).

- Asana's voor de kracht van de
onderste ledematen en de kern
25 minuten.

- Ademwerk en begeleide
ontspanning -10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Intensiteit: laag.

4. Lleermodus: Groep
SMART-doelen:

Over het algemeen hartslagdoel: 45-55% van de maximale

hartslag

Geinteresseerd en gemotiveerd voelen.
Stressniveau: We zullen het meten met STAI State-Trait Anxiety
Inventory voor de pilot en na de pilot. Tijdens de sessies
gebruiken we slechts 1 item van deze inventaris ("lk voel me
kalm") om aan het begin en einde van de les op een 1-5 Likert-
schaal te evalueren. (1= helemaal niet, 5= volledig)
Longcapaciteit: Het minimumdoel is dat elke deelnemer ten
minste het basisademhalingsritme van de normale, rustige
toestand (2:4:1) bereikt (vs. stress-ademhaling), of een
verbeterd niveau met een verlengde ademhalingscyclus
(4:6:2), met speciale aandacht voor lange uvitademing.

Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.

Voortgangsregistratie: Groepsdagboek zoals beschreven in week 1.

4. Intensiteit: 4-5 (lichte inspanning).

1. Soort oefening:

- Afstemmen: Zen wandeling 5
minuten.

- Cardiotraining: 5 minuten
opwarmen. Begeleide
improvisatiedans 15 minuten.

- Staande asana's voor kracht
van de onderste ledematen, 20
minuten.

- Zittende asana's voor de
mobiliteit van de bovenste
ledematen en de wervelkolom,
10 minuten.

- Asana's voor kernkracht, 10 min
- Ademwerk en begeleide
ontspanning -10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Intensiteit: laag.

4. Leermodus: Groep

1. Soort oefening:

- Afstemmen: Zen wandeling 5
minuten.

- Cardiotraining: 5 minuten
opwarmen. Begeleide
improvisatiedans gedurende 10
minuten.

- Asana's voor de mobiliteit van
de wervelkolom en de bovenste
ledematen, 15 minuten. Gebruik
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1. Hartslagdoel: 45-55% van de
maximale hartslag

2. lk voel me kalm: 3-5

3. Minimale calorieverbranding:
120

4, Ademwerk: verlengde
ademhalingscyclus (4:6:2)

1. Hartslagdoel: 45-55% van de
maximale hartslag

2. Ik voel me kalm: 3-5

3. Minimale calorieverbranding:
120

4. Ademwerk: verlengde
ademhalingscyclus (4:6:2)



van de zonnegroet (Surya

Namaskar).

- Staand en zittend balanceren

van partnerasana's, 30 minuten.

- Ademwerk en begeleide

ontspanning -10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Intensiteit: laag.

4. Lleermodus: Groep

Kader voor het stellen 1. SMART-doelen:
van doelen - Over het algemeen hartslagdoel: 50-55% van maximale

hartslag
Zich geinteresseerd, geintegreerd in de groep en gemotiveerd
voelen.
Stressniveau: We zullen het meten met de STAI State-Trait
Anxiety Inventory voor de pilot en na de pilot. Tijdens de sessies
gebruiken we slechts 1 item van deze inventaris ("lk voel me
kalm") om aan het begin en einde van de les op een 1-5 Likert-
schaal te evalueren. (1= helemaal niet, 5= volledig)
Longcapaciteit: Het minimumdoel is dat elke deelnemer ten
minste het basisademhalingsritme van de normale, rustige
toestand (2:4:1) bereikt (vs. stress-ademhaling), of een
verbeterd niveau met een verlengde ademhalingscyclus
(4:6:2), met speciale aandacht voor lange uvitademing.

2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.

3. Voortgangsregistratie: Groepsdagboek zoals hierboven beschreven.

4. Intensiteit: 5-6 (matig).

Sessie 1 1. Soort oefening: 1. Hartslagdoel: 50-55% van de
- Afstemmen: Meditatie 5 min. maximale hartslag
- Cardiotraining: 5 minuten 2. lk voel me kalm: 3-5
opwarmen. Begeleide 3. Minimale calorieverbranding:
improvisatiedans 15 minuten. 120
- Asana's voor arm-, schouder- en | 4. Ademwerk: verlengde
nekmobiliteit, 10 minuten. ademhalingscyclus (4:6:2)

- Asana's voor mobiliteif van de
wervelkolom, balans en
kernkracht, 20 min

- Zittende asana's voor flexibiliteit,
10 minuten.

- Ademwerk en begeleide
ontspanning, 10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Intensiteit: matig.

4. Leermodus: Groep

Sessie 2 1. Soort oefening: 1. Hartslagdoel: 50-55% van de
- Afstemmen: Zen Walk 5 min. maximale hartslag
- Cardiotfraining: 5 minuten 2. Ik voel me kalm: 3-5
opwarmen. Elektrisch wandelen 3. Minimale calorieverbranding:
15 minuten. 120
- Staande asana's voor balans, 15 4. Ademwerk: verlengde
min ademhalingscyclus (4:6:2)

- Asana's voor de kracht van de
onderste ledematen, 15 minuten.
- Asana's voor flexibiliteit, 10
minuten.
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- Ademwerk en begeleide

ontspanning -10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Intensiteit: matig.

4. Lleermodus: Groep

Kader voor het stellen | 1. SMART-doelen:
van doelen Over het algemeen hartslagdoel: 50-55% van maximale

hartslag
Zich geinteresseerd, geintegreerd in de groep en gemotiveerd
voelen.
Stressniveau: We zullen het meten met de STAI State-Trait
Anxiety Inventory voor de pilot en na de pilot. Tijidens de sessies
gebruiken we slechts 1 item van deze inventaris ('lk voel me
kalm") om aan het begin en einde van de les op een 1-5 Likert-
schaal te evalueren. (1= helemaal niet, 5= volledig)
Longcapaciteit: Het minimumdoel is dat elke deelnemer ten
minste het basisademhalingsritme van de normale, rustige
toestand (2:4:1) bereikt (vs. stress-ademhaling), of een
verbeterd niveau met een verlengde ademhalingscyclus
(4:6:2), met speciale aandacht voor lange uitademing.

2. Wekeliikse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.

3. Voortgangsregistratie: Groepsdagboek zoals hierboven beschreven.

4. Intensiteit: 6-7 (matig tot vitdagend

Sessie 1 1. Soort oefening: 1. Hartslagdoel: 50-55% van de
- Afstemmen: Meditatie 5 min. maximale hartfslag
- Cardiotraining: 5 minuten 2. lk voel me kalm: 4-5
opwarmen. Begeleide 3. Minimale calorieverbranding:
improvisatiedans gedurende 10 120
minuten. 4. Ademwerk: verlengde

- Vinyasa flow (Surya Namaskar) ademhalingscyclus (4:6:2)
voor mobiliteit, 15 min

- Staande partnerasana's voor
balans en sterke punten, 20
minuten.

- Zittende partner asana's voor
flexibiliteit, 10 min.

- Ademwerk en begeleide
ontspanning -10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Intensiteit: matig.

4. Leermodus: Groep

Sessie 2 1. Soort oefening: 1. Hartslagdoel: 50-55% van de
- Afstemmen: Meditatie 5 min. maximale hartslag
- Cardiotraining: 5 minuten 2. Ik voel me kalm: 4-5
opwarmen. Power walk 10 3. Minimale calorieverbranding:
minuten. 120
- Asana's voor mobiliteit van de 4. Ademwerk: verlengde
wervelkolom 10 minuten. ademhalingscyclus (4:6:2)

- Asana's voor kernkracht en
balans, 30 minuten.

- Asana's voor flexibiliteit 5
minuten.

- Ademwerk en begeleide
ontspanning -10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Intensiteit: matig.
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Kader voor het stellen

van doelen

Sessie 1

Sessie 2

4. Leermodus: Groep

1. SMART-doelen:

Voer alle sessie-oefeningen met succes uit met aanpassingen

wanneer dat nodig is.

Zich tevreden voelen, geintegreerd in de groep en

gemotiveerd.

Stressniveau: We zullen het meten met de STAI State-Trait
Anxiety Inventory voor de pilot en na de pilot. Tijdens de sessies
gebruiken we slechts 1 item van deze inventaris ("lk voel me
kalm") om aan het begin en einde van de les op een 1-5 Likert-
schaal te evalueren. (1= helemaal niet, 5= volledig)
Longcapaciteit: Het minimumdoel is dat elke deelnemer ten
minste het basisademhalingsritme van de normale, rustige
toestand (2:4:1) bereikt (vs. stress-ademhaling), of een
verbeterd niveau met een verlengde ademhalingscyclus
(4:6:2), met speciale aandacht voor lange uvitademing.

2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies.

3. Voortgangsregistratie: Groepsdagboek zoals hierboven beschreven.

4. Intensiteit. 7

1. Soort oefening:

- Afstemmen: Zen wandeling 5
minuten.

- Cardiotraining: 5 minuten
opwarmen. Begeleide
improvisatiedans 15 minuten.

- Asana's voor heupmobiliteit 15
minuten. Gebruik van de
maangroet (Chandra
Namaskara), 15 min.

- Asana's voor de kracht van de
onderste ledematen 10 minuten.
- Asana's voor flexibiliteit, 10
minuten.

- Ademwerk en begeleide
ontspanning, 10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Infensiteit: vitdagend.

4. Lleermodus: Groep

1. Soort oefening:

- Afstemmen: Meditatie 5 min.

- Cardiotraining: 5 minuten
opwarmen. Elektrisch wandelen
15 minuten.

- Staande partner asana's voor
balans, 10 minuten.

- Asana's voor de kracht van de
bovenste ledematen 5 minuten.
- Asana's voor kernkracht, 15
minuten.

- Asana's voor heupflexibiliteit, 10
minuten.

- Ademwerk en begeleide
ontspanning -10 minuten.

2. Duur: 75 minuten.

3. Infensiteit: vitdagend.
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1. Hartslagdoel: 50-60% van de
maximale hartslag

2. Ik voel me kalm: 4-5

3. Minimale calorieverbranding:
120

4. Ademwerk: verlengde
ademhalingscyclus (4:6:2)

1. Houd een hartslag van 100 - 130
BPM aan tussen fase 2-4.

2. Ik voel me kalm: 4-5

3. Minimale calorieverbranding:
120

4. Ademwerk: verlengde
ademhalingscyclus (4:6:2)



4. Leermodus: Groep

2.1.6 Inquirium Ltd
2.1.6.1 Overzicht van het trainingsprogramma

Titel van het Pilates Mat
trainingsprogramma

Doel van het programma - Verhoog de spierkracht
streefdoel e Verhoog de stabiliteit

e Verbeter de motivatie voor deelname aan fysieke

activiteiten in het algemeen

Frequentie: 2 keer/week
Duur van elke sessie: 45-60 min
Duur van de interventie: 5 weken
Doelgroep Leeftijd: 55+
Geslacht: Vrouwelijk
Land: Cyprus
Gezondheidstoestand: Geen ernstige
gezondheidsproblemen met basismobiliteit
Draagbare apparaten Smartwatch

2.1.6.2 Gedetailleerde wekelijkse trainingssessies

Details van de oefening Op gegevens gebaseerde
doelen

Kader voor het stellen 1. SMART-doelen: Voer dlle sessie-oefeningen met succes uit met
van doelen aanpassingen wanneer dat nodig is.
2. Wekelijkse mijlpalen: Woon beide wekelijkse sessies bij.
3. Voortgang bijhouden: Aan het einde van sessie 2 moeten de
deelnemers in staat zijn om basisoefeningen Pilates (minder
technisch) correct uit te voeren.
4. Monitoringintensiteit: Aangepaste Borg-schaal
1. Soort oefening: Pilates-mat 1. Hartslagdoel: 40-45% van
(vloerwerk) de maximale hartslag
2. Duur: 45 minuten. 2. Verbrande calorieén: 100-
3. Intensiteit: Laag — 40-45% MHR  110kcall
4. Lleermodus: Groep
5. Uitrusting: Weerstandsbanden
Sessie 2 1. Soort oefening: Pilates-mat 1. Hartslagdoel: 40-45% van
(vioerwerk) de maximale hartslag
2. Duur: 45 minuten. 2. Verbrande calorieén: 100-
3. Intensiteit: Laag — 40-45% MHR  110kcal
4. Leermodus: Groep
5. Uitrusting: Weerstandsbanden
Kader voor het stellen 1. SMART-doelen: Verhoog de moeilijkheidsgraad met de
van doelen integratie van lichte halters (2-3 kg) en infroduceer iefs

Sessie 1

moeiliikere variaties van de oefeningen van de vorige week.
2. Wekelijkse mijlpalen: Woon beide wekelikse sessies bij.
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3. Voortgang bijhouden: Deelnemers voeren 8-12 herhalingen
uit met de halters en verhogen het aantal herhalingen (12-15)

voor de oefeningen met de weerstandsbanden.
4. Monitoringintensiteit: Aangepaste Borg-schaal
1. Soort oefening: Pilates-mat 1. Hartslagdoel: 45-50% van
(vioerwerk) de maximale hartslag
2. Duur: 45 minuten. 2. Verbrande calorieén: 110-
3. Intensiteit: Laag — 45-50% MHR | 120kcall
4. Leermodus: Groep
5. Uitrusting: weerstandsbanden
en halters van 2-3 kg
Sessie 2 1. Soort oefening: Pilates-mat 1. Hartslagdoel: 45-50% van
(vloerwerk) de maximale hartslag
2. Duur: 45 minuten. 2. Verbrande calorieén: 110-
3. Intensiteit: Laag — 45-50% MHR  120kcal
4, Leermodus: Groep
5. Uitrusting: weerstandsbanden
en halters van 2-3 kg
Kader voor het stellen 1. SMART-doelen: Introduceer een paar staande oefeningen
van doelen met behulp van een fitbal (65-75 cm) ter ondersteuning
2. Wekelijkse mijlpalen: Woon beide wekelijkse sessies bij
3. Voortgang bijhouden: Aan het einde van de tweede sessie
zijn de deelnemers vertrouwd met eenvoudige technische
staande oefeningen en kunnen ze ten minste 8 herhalingen
uitvoeren met behulp van de fitbal.
4. Monitoringintensiteit: Aangepaste Borg-schaal
1. Soort oefening: Pilates (vloer- 1. Hartslagdoel: 50-55% van

Sessie 1

en staand werk) de maximale hartslag

2. Duur: 50 minuten. 2. Verbrande calorieén: 120-
3. Intensiteit: Laag — Matig 50- 130kcal

55% MHR

4. Lleermodus: Groep
5. Uitrusting: Fitballs, halters (2-3
kg), weerstandsbanden
Sessie 2 1. Soort oefening: Pilates (vioer- 1. Hartslagdoel: 50-55% van

en staand werk) de maximale hartslag

2. Duur: 50 minuten. 2. Verbrande calorieén: 120-
3. Intensiteit: Laag — Matig 50- 130kcal

55% MHR

4. Leermodus: Groep

5. Uitrusting: Fitballs, halters (2-3
kg), weerstandsbanden
Kader voor het stellen 1. SMART-doelen: Verbeter het evenwicht en de stabiliteit door
van doelen eenbenige staande oefeningen fe infroduceren met behulp
van een fitball (65-75 cm) ter ondersteuning.

2. Wekelijkse mijlpalen: Woon beide wekelijkse sessies bij
3. Voortgang bijhouden: Aan het einde van sessie 2 moeten de
deelnemers in staat zijn om het aantal herhalingen van de
vorige week geintroduceerde staande oefeningen (10-12) op te
voeren en vertrouwd te raken met oefeningen op één been.

4. Monitoringintensiteit: Aangepaste Borg-schaal

Sessie 1 1. Soort oefening: Pilates (viloer- 1. Hartslagdoel: 50-60% van
en staand werk) de maximale hartslag
2. Duur: 55 minuten. 2. Verbrande calorieén: 130-
3. Intensiteit: Laag - Matig 50-60% @ 140 kcal

MHR
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4. Leermodus: Groep
5. Uitrusting: Fitballs, halters (2-3
kg), weerstandsbanden
Sessie 2 1. Soort oefening: Pilates (viloer- 1. Hartslagdoel: 50-60% van
en staand werk) de maximale hartslag
2. Duur: 55 minuten. 2. Verbrande calorieén: 130-
3. Intensiteit: Laag-Matig 55-60% = 140 kcal
MHR
4. Leermodus: Groep
5. Uitrusting: Fitballs, halters (2-3
kg), weerstandsbanden

Kader voor het stellen 1. SMART-doelen: Verbeter de balans en kernstabiliteit door
van doelen vloeroefeningen te infroduceren met behulp van een fitball (65-

75 cm) om de moeilijkheidsgraad te verhogen.

2. Wekelijkse mijlpalen: Woon beide wekelijkse sessies bij
2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia

3. Voortgang bijhouden: Aan het einde van sessie 2 moeten de
2.1.7.1 Overzicht van het trainingsprogramma

deelnemers in staat zijn om ten minste 6-8 herhalingen van

vloeroefeningen (2-3) van één set uit te voeren (de
moeilijkheidsgraad wordt geleidelijk verhoogd)
4. Monitoringintensiteit: Aangepaste Borg-schaal
1. Soort oefening: Pilates (viloer- 1. Hartslagdoel: 50-60% van
Titel van het Zilveren Smart Pilates

Sessie 1

en staand werk) de maximale hartslag

2. Duur: 60 minuten. 2. Verbrande calorieén: 140-
3. Intensiteit: Laag - Matig 50 - 150 kcal

60% MHR

4. Lleermodus: Groep
5. Uitrusting: Fitballs, halters (2-3
kg), weerstandsbanden

Sessie 2 1. Soort oefening: Pilates (vloer- 1. Hartslagdoel: 50-60% van
en staand werk) de maximale hartslag
2. Duur: 60 minuten. 2. Verbrande calorieén: 140-
3. Intensiteit: Laag - Matig 50 - 150 kcal
60% MHR

4. Lleermodus: Groep
5. Uitrusting: Fitballs, halters (2-3
kg), weerstandsbanden

trainingsprogramma

Doel van het programma - De doelen van het frainingsprogramma zijn:

doel e Verbeter de therapietrouw en resultaten door het
gebruik van slimme apparaten zoals een
smartwatch/armband.

e Verbeter het emotionele welzijn.
Verbeter balans en kracht.
Verbeter een goede houding.
Frequentie: 2 keer per week.

Duur van elke sessie: 60 min.

Duur van de interventie: 5 weken.
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Doelgroep

Draagbare apparaten

2.1.7.2 Gedetailleerde wekelijkse trainingssessies

van doelen

Sessie 1

Sessie 2

Kader voor het stellen

van doelen

Sessie 1

Geslacht: vrouwen
Land: Spanje

gezondheidsproblemen.

1. SMART-doelen:

hartslag aan te houden.

Leeftijd: tussen 55 en 85 jaar

Gezondheidstoestand: basismobiliteit en geen ernstige

Samsung Galaxy Watch Actief (TBC)

Details van de oefening Op gegevens gebaseerde
doelen

Kader voor het stellen
e Hartslagdoel: streef ernaar om 50-60% van de maximale

e Sfressniveau: te monitoren door de smartwatch en

gebruik van de Perceived Stress Scale (PSS-14)

e Verbrande calorieén: 150 Kcal per sessie

. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies

. Voortgang volgen:

e Volg de activiteit met "Smiley-beoordelingsschaal” (eerste,

gemiddelde en laatste sessie van de interventie

e Aanwezigheid/niet-aanwezigheid).

. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.

. Soort oefening: balans
e Balans statisch en
dynamisch
e perceptie toegevoegd
. Duur: 60 minuten
. Intensiteit: laag
. Leermodus: Groep
. Soort oefening: behendigheid
e Vanrichting veranderen,
stop-and-go, afstappen
van de lijnen
e Torenspitsen en platforms
. Duur: 60 minuten
. Intensiteit: laag
. Leermodus: Groep
. SMART-doelen:

— N OWN

> 0N

hartslag aan te houden.

Hartslagdoel: streef ernaar
om 50-60% van de maximale
hartslag aan te houden.
Stressniveau: 26 - 50
Verbrande calorieén: 150
Kcal

Hartslagdoel: streef ernaar
om 50-60% van de maximale
hartslag aan te houden.
Stressniveau: 26 - 50
Verbrande calorieén: 150
Kcal

e Hartslagdoel: streef ernaar om 50-60% van de maximale

e Stressniveau: te monitoren door de smartwatch
e Verbrande calorieén: 150 Kcal per sessie

. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies

. Voortgang volgen:

e Aanwezigheid/niet-aanwezigheid.

. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg

1. Soort oefening:
flexibiliteit/stabiliteit
e Heup /thoracale ROM

e Dynamische bewegingen

2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag
4. Leermodus: Groep

238

Hartslagdoel: streef ernaar
om 50-60% van de maximale
hartslag aan te houden.
Stressniveau: 26 - 50
Verbrande calorieén: 150
Kcal



Sessie 2 1. Soort oefening: functionele Hartslagdoel: streef ernaar

kracht om 50-60% van de maximale
e Gymstick-oefeningen hartslag aan te houden.
o Snelheid sterkte Stressniveau: 26 - 50
(weerstandsbanden) Verbrande calorieén: 150

e Glut. Maximale activering @ Kcal
2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag
4. Lleermodus: Groep
Kader voor het stellen | 1. SMART-doelen:
van doelen . Hartslagdoel: streef ernaar om 50-60% van de maximale

hartslag aan te houden.

. Stressniveau: te monitoren door de smartwatch en
gebruik van de Perceived Stress Scale (PSS-14)
. Verbrande calorieén: 150 Kcal per sessie
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies
3. Voortgang volgen:
. Volg de activiteit met "Smiley-beoordelingsschaal" (eerste,
gemiddelde en laatste sessie van de interventie
. Aanwezigheid/niet-aanwezigheid).
4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.
1. Soort oefening: balans Hartslagdoel: streef ernaar

Sessie 1

e Balans statisch en om 50-60% van de maximale
dynamisch hartslag aan te houden.
e perceptie foegevoegd Stressniveau: 26 - 50
2. Duur: 60 minuten Verbrande calorieén: 150
3. Intensiteit: laag Kcal
4, Leermodus: Groep
Sessie 2 1. Soort oefening: behendigheid  Hartslagdoel: streef ernaar
e Vanrichting veranderen, = om 50-60% van de maximale
stop-and-go, afstappen hartslag aan te houden.
van de lijnen Stressniveau: 26 - 50
e Torenspitsen en platforms  Verbrande calorieén: 150
2. Duur: 60 minuten Kcal
3. Intensiteit: laag
4. Lleermodus: Groep

Kader voor het stellen | 1. SMART-doelen:
van doelen * Hartslagdoel: streef ernaar om 50-60% van de maximale
hartslag aan te houden.
* Stressniveau: te monitoren door de smartwatch
* Verbrande calorieén: 150 Kcal per sessie
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies
3. Voortgang volgen:
* Aanwerzigheid/niet-aanwezigheid.
4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg
1. Soort oefening: Hartslagdoel: streef ernaar

flexibiliteit/stabiliteit om 50-60% van de maximale
e Heup / thoracale ROM hartslag aan te houden.
e Dynamische bewegingen @ Stressniveau: 26 - 50

2. Duur: 60 minuten Verbrande calorieén: 150

3. Intensiteit: laag Kcal

4. Leermodus: Groep

Sessie 2 1. Soort oefening: functionele Hartslagdoel: streef ernaar

kracht om 50-60% van de maximale

e Gym stick oefeningen hartslag aan te houden.

Stressniveau: 26 - 50
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e Snelheid sterkte Verbrande calorieén: 150
(weerstandsbanden) Kcal
e Glut. Maximale activering
2. Duur: 60 minuten
3. Intensiteit: laag
4. Lleermodus: Groep
Kader voor het stellen | 1. okt. SMART-doelen:
van doelen * Hartslagdoel: streef ernaar om 50-60% van de maximale
hartslag aan te houden.
« Stressniveau: te monitoren door de smartwatch en gebruik van
de Perceived Stress Scale (PSS-14)
* Verbrande calorieén: 150 Kcal per sessie
2. Wekelijkse mijlpalen: Voltooi 2 sessies
3. Voortgang volgen:
* Volg de activiteit met de "Smiley-beoordelingsschaal” (eerste,
gemiddelde en laatste sessie van de interventie
* Aanwezigheid/niet-aanwezigheid).
4. Intensiteit van de monitoring. Neem de Borg-schaal.
1. Soort oefening: balans Hartslagdoel: streef ernaar

Sessie 1

e Balans statisch en om 50-60% van de maximale
dynamisch hartslag aan te houden.
e perceptie foegevoegd Stressniveau: 26 - 50
2. Duur: 60 minuten Verbrande calorieén: 150
3. Intensiteit: laag Kcal
4. Leermodus: Groep
Sessie 2 1. Soort oefening: behendigheid Hartslagdoel: streef ernaar
e Vanrichting veranderen, = om 50-60% van de maximale
stop-and-go, afstappen hartslag aan te houden.
van de lijnen Stressniveau: 26 - 50
e Torenspitsen en platforms = Verbrande calorieén: 150
2. Duur: 60 minuten Keal
3. Intensiteit: laag
4. Leermodus: Groep

2.1.8 Vrije Universiteit Brussel
2.1.8.1 Overzicht van het trainingsprogramma

Titel van het VR-boksen voor 55+
trainingsprogramma

Doel van het programma - Om VR Boxing sessies te verzorgen en om Motivatie,
streefdoel Systeem usability, Plezier, Intensiteit te meten

Doelgroep Leeftijdsgroep tussen 55 en 65 jaar. Geslacht is 50/50

Draagbare apparaten Polar hartslagmeter
VR-headsets: Quest 2 en 35
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2.1.8.2 Gedetailleerde wekelijkse trainingssessies

Details van de oefening Op gegevens gebaseerde
doelen

Kader voor het stellen
van doelen

Sessie 1

Sessie 2

Deelnemers maken voor het eerst gebruik van VR. We verwachten
een periode van infroductie en 'wennen' aan deze nieuwe
technologie. We verwachten dat de deelnemers na een aantal
sessies meer zelfvertrouwen krijgen en we verwachten een
toename van het intensiteitsniveau (hartslag) en de
waargenomen inspanning (Borg Scale) te meten over de periode

van de trainingen.

Week 1 en 2;

HR tussen 50 en 60%

Borgschaal tussen 9 en 10

. VR boksen

2. Inleiding tot het gebruik
van het VR-systeem

3. Het uitvoeren van
minimaal 4 verschillende
tutorials in de app om de
juiste bewegingen te
leren: Jab, Uppercut,
Hook, Slam, Knee lift, efc

Duur: Duur van elke sessie (bijv.
45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

4. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau bij
elk doel

5. Leermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie

1. VR-boksen

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4, Lleermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie

241

Hartslagdoel: Tussen
50 en 60 % van de
maximale hartslag.
Deelnemers kiezen
hun eigen
intensiteitsniveau in
de VR-app

2. IPAQ vragenlijst

Hartslagdoel: Tussen 50 en 60
% van de maximale hartslag.
Deelnemers kiezen hun eigen
infensiteitsniveau in de VR-
app
Verzamelde gegevens:
1. Motivatie PALMS
2. Spel ervaring: GEQ
3. Gebruik van de
headset: SUS
4. Cyberziekte: CSQ-VR
5. Infensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 9-10
6. Genot: PACES
7. Hartslag; Polar M400
borstband
8. Opleidingsinspanning:
energieverbruik
9. Trainingsinspanning:
niveau spelintensiteit:
Laag



Sessie 3

Kader voor het stellen
van doelen

Sessie 1

Sessie 2

1. VR-boksen

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4. Leermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie

Hartslagdoel: Tussen 50 en 60
% van de maximale hartslag.
Deelnemers kiezen hun eigen
infensiteitsniveau in de VR-
app
Verzamelde gegevens.
1. Intensiteit van PA:
BORG RPE-schaal: 9-
10
2. Genot: PACES
3. Hartslag; Polar M400
borstband
4. Opleidingsinspanning:
energieverbruik
5. Trainingsinspanning:
niveau van de
spelintensiteit

Deelnemers maken voor het eerst gebruik van VR. We verwachten
een periode van infroductie en 'wennen' aan deze nieuwe
technologie. We verwachten dat de deelnemers na een aantal
sessies meer zelfvertirouwen krijgen en we verwachten een
toename van het intensiteitsniveau  (hartslag) en de
waargenomen inspanning (Borg Scale) te meten over de periode

van de trainingen.

Week 1 en 2; HR tussen de 50 en 60%; Borg schaal tussen 9 en 10

1. VR-boksen

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4, Lleermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie

1. VR-boksen

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4. Leermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie
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Hartslagdoel: Tussen 50 en 60
% van de maximale hartslag.
Deelnemers kiezen hun eigen
intensiteitsniveau in de VR-
app

Verzamelde gegevens:

1. Intensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 9-10
Genot: PACES

3. Hartslag; Polar M400

borstband

4, Opleidingsinspanning:

energieverbruik

5. Trainingsinspanning:

niveau spelintensiteit:
Licht
Hartslagdoel: Tussen 50 en 60
% van de maximale hartslag.
Deelnemers kiezen hun eigen
intensiteitsniveau in de VR-
app
Verzamelde gegevens:

1. Intensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 9-10
Genot: PACES
Hartslag; Polar M400
borstband
4. Opleidingsinspanning:

energieverbruik

Mo
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Kader voor het stellen
van doelen

Sessie 1

Sessie 2

Kader voor het stellen
van doelen

5. Trainingsinspanning:
niveau spelintensiteit:
Licht

In week 3 en 4 verwachten we dat deelnemers meer
zelfvertrouwen krijgen in het gebruik van VR terwijl ze actief zijn.
De intensiteit van het niveau kan foenemen en zowel de
gemeten hartslag als de waargenomen intensiteit kunnen stijgen.

HR tussen 60 en 70%
Borgschaal tussen 10 en 12
1. VR-boksen

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4, Leermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie

1. VR-boksen

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4. Leermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie

Hartslagdoel: Tussen 60 en 70
% van de maximale hartslag.
Deelnemers kiezen hun eigen
infensiteitsniveau in de VR-
app
Verzamelde gegevens:
1. Motivatie PALMS
2. Spel ervaring: GEQ
3. Gebruik van de
headset: SUS
4. Cyberziekte: CSQ-VR
5. Intensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 10-12
6. Genot: PACES
7. Hartslag; Polar M400
borstband
8. Opleidingsinspanning:
energieverbruik
9. Trainingsinspanning:
niveau spelintensiteit:
licht/gemiddeld
Hartslagdoel: Tussen 60 en 70
% van de maximale hartslag.
Deelnemers kiezen hun eigen
infensiteitsniveau in de VR-
app.
Verzamelde gegevens:
1. Intensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 10-12
2. Genot: PACES
3. Hartslag; Polar M400
borstband
4, Opleidingsinspanning:
energieverbruik
5. Trainingsinspanning:
niveau spelintensiteit:
licht/gemiddeld

In week 3 en 4 verwachten we dat deelnemers meer
zelfvertrouwen krijgen in het gebruik van VR terwijl ze actief zijn.
De intensiteit van het niveau kan toenemen en zowel de
gemeten hartslag als de waargenomen intensiteit kunnen stijgen.

HR tussen 60 en 70%
Borg schaal tussen 10 en 12
1. VR-boksen
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Hartslagdoel: Tussen 60 en 70
% van de maximale hartslag.




Sessie 2

Kader voor het stellen
van doelen

Sessie 1

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4. Leermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie

1. VR-boksen

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4. Leermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie

Deelnemers kiezen hun eigen
infensiteitsniveau in de VR-
app.
Verzamelde gegevens:
1. Infensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 10-12

2. Genot: PACES

3. Hartslag; Polar M400

borstband

4. Trainingsinspanning:

niveau spelintensiteit:

gemiddeld
Hartslagdoel: Tussen 60 en 70
% van de maximale hartslag.
Deelnemers kiezen hun eigen
intensiteitsniveau in de VR-
app
Verzamelde gegevens:

1. Intensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 11-13
Genot: PACES
3. Hartslag; Polar M400

borstband
4. Opleidingsinspanning:

energieverbruik
5. Trainingsinspanning:
niveau spelintensiteit:
gemiddeld

A

In de laatste week denken we dat de deelnemers een bepaald
niveau van expertise hebben opgedaan met behulp van VR.
Hoewel de frainingsperiode te kort is om een significante
toename van het fitnessniveau te meten, verwachten we
mogeliik een hogere HR en een iets hoger niveau van
waargenomen inspanning vanwege het niveau van expertise en
zelfvertrouwen dat de oefening op de hoogste intensiteit uitvoert.

HR tussen 70 en 80%
Borg schaal tussen 11 en 13
1. VR-boksen

2. Duur: Duur van elke sessie (bijv.

45 minuten). Inclusief Warming-
up en cooling-down

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen
hun eigen intensiteitsniveau voor
elk doel

4. Leermodus: groep tussen 3 en
6 personen per sessie
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Hartslagdoel: Tussen 70 en 80
% van de maximale hartslag.
Deelnemers kiezen hun eigen
intfensiteitsniveau in de VR-
app.
Verzamelde gegevens:
1. Intensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 11-13
Genot: PACES
3. Hartslag; Polar M400
borstband
4. Opleidingsinspanning:
energieverbruik

5. Trainingsinspanning:
niveau spelintensiteit:
gemiddeld

N



Sessie 2 1. VR-boksen Hartslagdoel: Tussen 70 en 80
2. Duur: Duur van elke sessie (bijv. = % van de maximale hartslag.

45 minuten). Inclusief Warming- Deelnemers kiezen hun eigen
up en cooling-down infensiteitsniveau in de VR-

3. Intensiteit: Gebruikers kiezen app.

hun eigen intensiteitsniveau voor | Verzamelde gegevens:

elk doel 1. Motivatie PALMS

4. Leermodus: groep tussen 3 en 2. Spel ervaring: GEQ

6 personen per sessie 3. Gebruik van de

headset: SUS

4. Cyberziekte: CSQ-VR

5. Intensiteit van PA:
BORG RPE-schaal;
Doel: 11-13

6. Genot: PACES

7. Hartslag; Polar M400
borstband

8. Opleidingsinspanning:
energieverbruik

9. Trainingsinspanning:
niveau spelintensiteit:
gemiddeld
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