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Descripcion general de la Plataforma

La Plataforma de Aprendizaje Electronico IKIGAISS es una herramienta digital facil
de usar y sostenible que apoya el aprendizaje permanente y el desarrollo de
habilidades para formadores y aprendices mayores de 55 anos en Europa. La
plataforma de aprendizaje, disesnada pensando tanto en estudiantes como en
formadores, sirve como un centro centralizado para acceder a los recursos de
aprendizaje desarrollados por el proyecto IKIGAI5S5. Al ofrecer informacion en siete
idiomas, la plataforma garantiza que los recursos estén disponibles para una amplia
gama de grupos, superando las barreras geogrdficas y culturales para promover el
aprendizaje transfronterizo.

La plataforma ha sido disenada para adaptarse a usuarios con distintos niveles de
experiencia digital, garantizando que todos puedan usarla faciimente. Su estilo
sencillo y navegacion intuitiva la convierten en un entorno de aprendizaje inclusivo
gue da la bienvenida no solo a los aprendices, sino también a formadores y
facilitadores. Con una guia facil de usar sobre como utilizar la plataforma
eficientemente, los usuarios tienen una experiencia fluida desde el momento en
que inician sesién, lo que les permite centrarse en lo mds importante: aprender y
ensenar. La plataforma alberga una amplia gama de contenido de aprendizaje
desarrollado en el Paquete de Trabajo 2 (WP2) del proyecto, incluyendo mddulos y
recursos complementarios que apoyan el desarrollo de nuevas habilidades y
conocimientos. Los estudiantes pueden interactuar con estos materiales a su propio
ritmo, accediendo a ellos desde cualquier lugar, ya sea en ciudades concurridas o
en ubicaciones remotas. Para los formadores, estos recursos ofrecen materiales
diddcticos listos para usar que se adaptan facilmente a contextos o necesidades
de formaciéon especificas, lo que permite experiencias de aprendizaje
personalizadas y flexibles.

La plataforma IKIGAISS5 ofrece una soluciéon a largo plazo y econdmica para
compartir conocimientos y habilidades, con un enfoque digital que elimina la
necesidad de materiales fisicos. Como recurso adaptable, los formadores pueden
utilizar los médulos IKIGAISS5 en sus contextos locales y recursos actualizados segun
cambien las necesidades. La plataforma pretende mantener los resultados del
proyecto accesibles y relevantes mediante la inclusidon de funciones en redes
sociales y el mantenimiento de una sélida infraestructura digital, convirtiéndola en
un recurso valioso mucho después de la finalizacion de la fase activa del proyecto.

En resumen, la Plataforma de Aprendizaje Electrénico IKIGAIS5 es un entorno de
aprendizaje dindmico y adaptable que empodera a los usuarios de toda Europa. Al
hacer que la capacitacion de calidad sea accesible tanto para los alumnos como
para los capacitadores, se reducen las brechas geogrdficas, se apoya el
aprendizaje permanente y se garantiza que la mision de IKIGAISS5 siga beneficiando
a las personas y las comunidades en el futuro.
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Empezando

Accede a la plataforma de e-learning

Esta seccién guia a los usuarios sobre como acceder a la plataforma de
aprendizaje electronico IKIGAISS. Incluye instrucciones paso a paso para enconfrar
y abrir el sitio web de la plataforma. Se puede acceder faciimente a la plataforma
a través del sitio web de IKIGAISS, disponible en el siguiente enlace:
https://ikigai55.uth.gr/

Para visitar la plataforma online, clicka en el boton "E-learning platform”, como se
puede apreciar en la imagen siguiente:

@ Home For Seniors For Trainers Mediav  Contact E-learning Platform & ENwv -
iKGAi 55 s

«

Life with meas
Technology fo

Get Fit, Stay S

“WELCOME TO
IKIGAI55 !”

https://ikigai55.uth.gr/moodle
Imagen 1. Pdgina de inicio de la web IKIGAI5S
Ademds, una forma alternativa de llegar a la plataforma e-learning es

seleccionando el acceso directo a través del siguiente enlace:
https://ikigai55.uth.gr/moodle/

iKG;xSS Home @3 English (en) v Login

Available courses

Fitness2.0 Knowledge Base & Guide for Smart Motivation Handbook & Toolkit
Trainers

Contact us Project No.: 101134420
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Follow us

f in ©

Imagen 2. Pdgina de inicio de la plataforma

e ———————————————————
Project no. 101134420 — ERASMUS-SPORT-2023 — IKIGAIS5


https://ikigai55.uth.gr/
https://ikigai55.uth.gr/moodle/

-
Bl Co-funded by g@
PURL the European Union 1,

iKIGAI 55

¥

Seleccidn del Idioma
La plataforma admite una funcion de cambio rdpido de idioma que proporciona
contenido en los siguientes siete idiomas de los socios:

Inglés
Griego
Espanol
Italiano
Portugués
HUngaro
Holandés

Esta seccidn mostrard cémo cambiar faciimente de idioma para garantizar la
accesibilidad de todos los usuarios. Se incluyen capturas de pantalla e iconos para
que el proceso sea claro y visualmente intuitivo.

a

mgﬁ Home MEnglish (en)~  You are currently using guest access  Loegin
. ~ English (en)
IKIGAI55 Learning Platform R,
spafiol - Internacional (es)
Ialiano (it
. magyar (hu)
Available courses Necerands (1)
‘;{ - o5 —_— Pl Portugués - Portugal (pt)
1 a‘ k) o k) EAANVIKA (el)
{ ° - L %9 <)
) | \ ©q
Imagen 3. Seleccidén del Idioma
Registro

En esta seccidn, se guiard a los usuarios sobre como crear su cuenta en la
plataforma, es decir, cdmo registrarse y crear su perfil mediante la configuracion
bdsica. Las instrucciones abarcardn el registro con informacion bdsica y la
configuracion de una contrasena segura.

Para acceder a los materiales de aprendizaje y las funciones de la plataforma
IKIGAISS, los usuarios deben crear una cuenta. Siga estos pasos para completar el
proceso de registro:

1. Accede a la Pagina de Registro
e Navegue ala pdgina de inicio de sesion de la plataforma.

e Haga clic en "Crear una nueva cuenta" para abrir el formulario de registro.
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Life has a meaning

| usemame |

Access as a guest

Imagen 4. Pagina de inicio de sesion
2. Complete la Informacion Requerida
Complete el formulario de registro proporcionando los siguientes datos:
e Nombre de Usuario: Elija un nombre de usuario Unico para su cuenta.
e Contrasena: La contrasena debe cumplir los siguientes criterios de seguridad:
o Debe tener al menos 8 caracteres
o Que contenga como minimo 1 digito
o Que contenga como minimo 1 letra minUscula y 1 letra mayuscula

o Que tenga al menos 1 simbolo (e]., *, ;, #)

Direccion de email: Ingrese una direccion de correo electronico vdlida y
luego confirmela en el campo "Correo electronico (nuevamente)".

e Nombre y Apellido: Proporcione su nombre completo.
e Ciudad/Poblacién: Especifique su lugar de residencia.

e Pais: Seleccione su pais del menU desplegable.
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New account

The password must have at least 8 characters, at least 1 digit(s), at least 1 lower case letter(s), at least 1 upper case lefter(s), at least 1 special characteris) such as *, - or #

Password @

( J
Email addreas @

( J
email (sgain) @

( J
First name @

( )

Lest name @

Imagen 5. Formulario de Registro

3. Paso de confirmacion de correo electronico

Un mensaje de confirmacion indicando que se ha enviado un correo electronico
de verificaciéon a la direccion de correo electronico especificada aparecerd en la
Plataforma de aprendizaje IKIGAIS5 cuando los usuarios envien el formulario de
registro.

a

G Home M English (en)~  Login

IKIGAI55 Learning Platform

An email should have been sent 10 your address ar Il @gmail.com
It contains easy instructions to complete your registration.

If you continue to have difficulty, contact the site administrator.

Contact us Project No.: 101134420

Co-funded by
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Imagen 6. Aviso de confirmacidn

4. Iniciar sesion en la Plataforma:

e Una vez verificado su correo electronico, regrese a la Plataforma de
aprendizaje IKIGAIS55 e inicie sesidn con sus credenciales.

e ———————————————————
Project no. 101134420 — ERASMUS-SPORT-2023 — IKIGAIS5
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5. Solucién de problemas:

e Sinorecibe el correo electronico de confirmacion, intente solicitar uno
nuevo o comuniquese con el administrador del sitio para obtener ayuda.

Informacion de Contacto y Soporte

En caso de que los usuarios encuentren un problema técnico al usar la plataforma
o estén interesados en obtener mdas informacion sobre el programa, pueden
comunicarse con nuestro soporte técnico o ponerse en contacto con el socio.

Los usuarios tienen la posibilidad de enviar una solicitud de contacto para
cuestiones mds especificas a través de este enlace: https://ikigai55.uth.gr/contact/.
Esta seccidn garantiza que los usuarios sepan dénde navegar si necesitan ayuda
adicional.

(\E) Home ForSeniors ForTrainers Mediaw Contact E-learning Platform & ENw -
IKGAI 35 s

Don't be shy. Say Hello!

Ask us anything
Curious about enhancing your fitness
Journey with smart technology?

Reach out to us and explore how you can
Jjoin our senior-friendly programs!

Imagen 7. Punto de contacto
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Navegando por la Plataforma
Pagina de Inicio

iKIGAI 55

La pdgina de inicio de la plataforma IKIGAISS5 estd disenada para brindar a los

usuarios acceso rapido a todas las dreas clave, permitiéndoles iniciar lecciones,
gestionar su proceso de aprendizaje y recibir notificaciones. A continuacion, se
describe la informacién de los mdédulos y funciones clave que encontrard en la

pdgina de inicio.

Mis cursos

La seccion "Mis Cursos" estd disenada especificamente para archivar los materiales

de aprendizaje disponibles. Consta de:
e Base de conocimientos y guia de Fitness2.0 para entrenadores y

e Manualy kit de herramientas de motivacioén inteligente.

5 My course:
G5 Home “My 9ee

My courses

Course overview

‘ All v ‘ VSearch H Sort by course name v H Card v ‘

o - EE © @ vl
\ .,_‘ f 5 S | >
P o
5 \ ©q A
. ( - [
Ll 4 1. 4
Fitness2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers Smart Motivation Handbook & Toolkit
o o

Imagen 8. Mis cursos

o't Gy -

La seccion Guia de Fitness de esta plataforma ofrece a enfrenadores y facilitadores
un recurso prdctico y con base cientifica para disenar e implementar programas de
ejercicio adaptados a las personas mayores. Esta guia, disponible en mddulos en
linea y en PDF descargables en siete idiomas, estd disenada para capacitar a los
enfrenadores con los conocimientos y las habilidades necesarias para promover

una actividad fisica segura y eficaz para las personas mayores.

10
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Descripcion general de los capitulos

La Guia de Fitness estd organizada en seis capitulos, cada uno de los cuales cubre
un aspecto esencial de la aptitud fisica para personas mayores con tecnologias
inteligentes:

e Capitulo 1: Infroduccion a los wearables inteligentes en el envejecimiento
activo
Capitulo 2: Seleccién y utilizacion de wearables inteligentes
Capitulo 3: Diseno de planes de ejercicio personalizados
Capitulo 4: Monitoreo del progreso y ajuste de los programas de
capacitacion
Capitulo 5: Mejorar el compromiso y la motivacion
Capitulo 6: Estudios de caso y mejores prdcticas

KGAIS Al TABLE OF

IKIGAIS5 A CHAPTERS -3
TRAINERS GUIDE e T & AUHTORS "z .3

Fitness 2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers TR - -~

L 2 s TREbAG LiseRETA

e QB M oL i

- basias 2.SELECTING AND UTILISING SMART WEARABLES.
X0l S0EIEMNG FERSONALZED EXERCEE PLANS FOR SCHIORS USINS.

SMART WEARABLES

5. ENHANCING ENGAGEMENT AND MOTIVATION

5.CASE STUDIES AND BEST PRACTICES.

El Manual de Motivacion es una herramienta Util en la plataforma IKIGAI55 que
ofrece alos enfrenadores técnicas para aumentar la motivacion y la participacion
en programas de ejercicio para personas mayores. Este manual combina
conocimientos tedricos con ejemplos prdcticos, explicando cémo emplear la
tecnologia inteligente y las herramientas digitales para impulsar la motivacion y
promover una experiencia de entrenamiento divertida y productiva. El manual se
disend con perspectivas tanto académicas como prdcticas, garantizando que los
enfrenadores puedan emplear estas tacticas de motivacion en diversas situaciones
de fitness y adaptarlas a diferentes publicos.

Descripcion general de los capitulos
El Manual de motivacion estd organizado en ocho capitulos, cada uno de los
cuales cubre un aspecto Unico de la motivacion y su aplicacion en el fitness:

e Capitulo 1: Comprender el comportamiento y las motivaciones de los adultos
mayores
e Capitulo 2: Compromiso

11
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Capitulo 3: Combinando el bienestar fisico y mental
Capitulo 4: Psicologia Positiva

Capitulo 5: Gamificacion

Capitulo 6: Conexidon sociall

Capitulo 7: Comunicacién

Capitulo 8: Motivacion inteligente

[ . :
KGN 5 @ ) 8@ 3tm

IKIGAIS5 MOTIVATIONAL os: “apaky bulkdng on st and motvatons (1 3,
HANDBOOK ‘ TABLE OF 5 }

ey CHAPTERS 2 @
‘Smart Motivation Handbook & Toolkit. FrErH " ’i 2 [
E T & AUTHORS  wlI™>v
oV 7 iniia TREDAG LiBERETA *

O i

O RE -

iHeyz 8.SMART MOTIVATION
I FlipH

«a ~

Navegando por los menus

Ubicada en los extremos izquierdo y derecho de la pantalla, la plataforma de
aprendizaje electronico IKIGAISS ofrece a los usuarios dos opciones de navegacion
principales. Juntos, ambos menuUs mejoran la experiencia del usuario al facilitar la
navegacion por los materiales del curso. Con estos menus, los usuarios pueden
explorar y acceder rdpidamente a diversas secciones de los recursos de
aprendizaje accesibles.

MenU lateral izquierdo: indice del libro
El meny de la izquierda funciona como indice y ofrece una descripcion general de
todo el libro. Este menU permite a los usuarios:

e Verla estructura completa del material.
e Accede directamente a cualquier capitulo con un solo clic.

12
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e Sigue fdcilmente tu progreso a tfravés del contenido de aprendizaje.

s Home My courses

Course More ~

E] Fitness2.0 Knowledge Base & Guide for

Introduction, Objectives, Le...

Introduction to smart wear.. e
i
Quiz
IKIGAI55
v Chapter 2 - Selecting and u... TRAINERS GUIDE
Fitness 20 Kncistedge Base & Guide for Trainers
Introduction, Objectives, Le. SR
[e——
Selecting and utilizing wear..
B
Quiz ® m i =
o will T MO
~ Chapter 3 - Designing pers... (A& A >
| | \ | )
Introduction, Objectives, Le I r 4
i T - —an - —— A -

Imagen 11. Menu lateral izquierdo dél Ccurso

Menu lateral derecho: Navegacion por subcapitulos

El menU de la derecha muestra los subcapitulos dentro de cada capitulo. Ayuda a
los usuarios:

Navegar entre diferentes secciones dentro de un capitulo seleccionado.

Localice rapidamente temas especificos sin tfener que desplazarse por
capitulos largos.

e Mantener una experiencia de lectura organizada mostrando un esquema de
subtemas.

13
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Fitness2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers

IntrOdUCtlon to smart Chapter 1 - Introduction to smart wearables in active ageing Table of contents
Wearab|es n actlve i e e G e ) s 2w e A 1. Overview to smart wearables in
H active aging
agelng 2. Seniors, Physical Activity and Smart
wearables

3. Benefits of using smart wearables
during physical activities for seniors
. . . . ) 4. Barriers in the adoption of smart
1. Overview to smart wearables in active aging wearables by seniors
5. Tips and Recommendations
In most modern societies where technology and medicine have dramatically advanced, the ageing population is N
6. Conclusions

increasing due to the extension of life expectancy (Gu, Andreev & Dupre, 2021). However, the increase in life 7. Resources

expectancy does not necessarily mean that the ageing population is thriving. Longevity without independence and
dignity can feel somewhat unworthy. Many of us have witnessed seniors living until 95 but spending their last
decade in bed, dependent on medicines and care, or residing in care homes feeling miserable and disconnected

“The population aged 65 and ?
over in the UK is projected to

Imagen 12. Menu del lado derecho del capitulo

from loved ones.

Cuestionarios

El propdsito de los cuestionarios es evaluar la comprension del usuario del contenido
cubierto tanto en la Base de conocimientos y guia para entrenadores de Fitness 2.0
como en el Manual y kit de herramientas de motivacion inteligente.

B - j Overview, Objectives, Learning Outcomes

[LLU Understanding Older Adults' Behaviour And Motivations

Quiz

v Chapter 2 - Commitment To Physical Activity
@ Overview, Objectives, Learning Outcomes

[0 commitment To Physical Activity
Quiz ?

Imagen 13. Cuestionario

Estructura del Cuestionario:

e La base de conocimientos y guia de Fitness 2.0 para entrenadores incluye 6
cuestionarios, uno para cada capitulo.

e Elmanualy kit de herramientas de motivacién inteligente incluye 8
cuestionarios, uno para cada capitulo.

14
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Los cuestionarios estdn disenados para fomentar la participacion, el refuerzo y la
autoevaluacion. Permiten a los usuarios evaluar su nivel de comprension,
ayuddndolos a evaluar su familiaridad con el material del capitulo. Mediante Ia
aplicacién practica de conceptos esenciales, los exdmenes mejoran la
comprension y consolidan los conocimientos. También promueven la participacion
activa, lo que mejora la interaccion en el proceso de aprendizaje y facilita la
memorizacion. Para aprovechar al mdaximo su experiencia de aprendizaje, se
recomienda a los usuarios completar cada cuestionario después de leer el capitulo
correspondiente.

e Cada cuestionario consta de preguntas de opcién multiple que cubren
conceptos clave de los respectivos capitulos.

e Los usuarios pueden acceder a un cuestionario seleccionando el capitulo
correspondiente y haciendo clic en el enlace del cuestionario.

e El panel de navegacién del cuestionario en el lado derecho de la pantalla
permite a los usuarios seguir su progreso y navegar entre las preguntas
facilmente.

e Los usuarios pueden "Finalizar intento" una vez que hayan respondido todas
las preguntas, después de lo cual recibirdn comentarios o puntajes en
funcioén de sus respuestas.

mc{.sa Home My courses Jagm ] FA ~

% Re-attempt quiz

Grading method: Highest grade

Highest grade: 6.00 / 10.00.

Your attempts
Attempt 1

Status Finished
Started Monday, 17 March 2025, 1:51 PM
Completed Monday, 17 March 2025, 1:55 PM
Duration 3 mins 52 secs
Marks 3.00/5.00
Grade 6.00 out of 10.00 (60%)

Review

Imagen 14. Puntuacién del cuestionario

15
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Smart Motivation Handbook & Toolkit ~ Chapter 3 - Combine Physical And Mental Well-being  Quiz
Quiz Quiz navigation
Back Finish attempt ...

Question 1 Which of the following is a key component of multimodal training that is essential for
Notyet the safety and independence of older adults?
answered
ngm Eney O a. High-intensity interval training
¥ Flag O b. Social, cognitive and balance components
Question .

() ¢ Only cardiovascular exercises

(O d. Strict weightlifting routines

8 ?

Question 2 What is the primary goal of multicomponent training for older adults? o

Imagen 15. Navegacion del cuestionario

16
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Maximiza tu experiencia

e Explore la base de conocimientos y la guia de Fitness 2.0 para entrenadores y
el manual y kit de herramientas de motivacion inteligente para profundizar su
comprension.

e Complete los cuestionarios al final de cada capitulo para reforzar los
conceptos clave y realizar un seguimiento de su progreso.

Si necesita mds ayuda, disponemos de recursos de apoyo para guiarle. Esperamos
que esta plataforma le resulte valiosa e inspiradora en su camino hacia el
envejecimiento activo y el entfrenamiento fisico.

iFeliz aprendizaje!

17



Financiado por la Union Europea. Las opiniones y puntos de vista
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Life has a meaning

Desarrollo de capacidades en diseno de formacidn sostenible y
motivadora mejorado mediante tecnologias inteligentes para
personas mayores.




