= Co-funded by
the European Union

IKIGAISS
GUIA PARA
PROMOVER EL
DEPORTE EN
PERSONAS MAYORES

Capacitacion a entrenadores para
desbloquear el envejecimiento activo a
través de los dispositivos inteligentes

Escrito por el partenariado del Proyecto
IKIGAI55
WP3 - Entregable 3.1

Enero 2025 @
e :




BIENVENIDO ALAS PAUTAS &
DE GUIA DEPORTIVA PARA Rn

ENVEJECIMIENTO
INTELIGENTE

Tu recurso esencial para transformar
los programas de acondicionamiento
fisico para adultos mayores a través
del poder de la tecnologia portatil. Esta
guia esta disenada especificamente
para entrenadores como td, que sienten
pasion por marcar una diferencia en las
vidas de las personas mayores de 55
anos promoviendo estilos de vida
activos y saludables, y brinda algunos
consejos sobre la informacion que
puede encontrar en el Manual de
motivacion de IKIGAI5S5 y la Guia de
entrenadores de IKIGAISS.

Las personas mayores con bajos niveles de
actividad podrian beneficiarse
significativamente del uso de dispositivos
portdtiles de seguimiento de actividad, al
mejorar sus niveles de actividad y, por lo tanto,
su condicion fisica, asi como su estade mental, su
confianza en si mismos y su calidad de vida
percibida (Abouzahra & Ghasemaghaei, 2020).
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A medida que crece la demanda de
soluciones de fitness inclusivas y
mejoradas con tecnologia, los
entrenadores deben adaptarse a
nuevas herramientas y métodos. Los
wearables inteligentes no son solo
dispositivos; son elementos
innovadores que pueden
revolucionar la motivacion, el
compromiso y el seguimiento del
progreso. Al integrar estas
tecnologias, se pueden superar las
brechas en movilidad, alfabetizacion
digital y motivacion, creando
programas impactantes y sostenibles
(W. Prasastiningtyas, 2024)

Con estrategias practicas, consejos y
conocimientos del mundo real, estas
pautas te brindan las herramientas
para liderar el camino hacia el
envejecimiento activo. Desde |la
seleccion de los dispositivos
portatiles adecuados hasta el
fomento de la motivacion alargo
plazo, esta guia te garantiza que
estara equipado para empoderar a tus
clientes en cada paso del camino.
Redefinamos juntos el fithess para
personas mayores.
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SELECCIONAR LOS ouS
DISPOSITIVOS ADECUADOS

Los wearables inteligentes sonla
base de los programas de fitness
para personas mayores de hoy en
dia. Elegir el dispositivo adecuado
es crucial:

Simplicidad

Los dispositivos deben tener
interfaces intuitivas, pantallas
grandes y una configuracion minima.
Aseglrate de que los participantes
se sientan comodos al usar el
dispositivo de forma independiente.

Caracteristicas clave

Opta por el seguimiento de pasos, el
control de la frecuencia cardiaca, la
deteccion de caidas y las alertas
personalizadas. Estas funciones
respaldan la seguridad y brindan

Este cambio hacia una atencion médica basada
resultados mensurables.

en datos podria conducir a una gestion mds
proactiva de las afecciones relacionadas con la
edad (Frey-Law et al., 2024) y permitir que los
adultos mayores fragiles participen en sesiones

Durabilidad Yy confort de fitness con mayor seguridad.

LLos disenos livianos con correas
ajustables garantizan un uso a largo
plazoy minimizan las molestias
durante las actividades.
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https://community.fitbit.com/t5/Inspire-3/bd-p/inspire3
https://community.fitbit.com/t5/Inspire-3/bd-p/inspire3
https://www.garmin.com/en-IE/p/154886
https://www.apple.com/apple-watch-se/

ENTRENANDO A K%?
PERSONAS MAYORES

Como formador de adultos mayores,
debes tener en cuenta los siguientes
consejos...

Aspiraciones

Miedos

Al intentar realizar
actividad fisica, las
personas mayores tienen
miedo a caerse, a sufrir
lesiones o dolores, a sufrir
fatiga y pérdida de
energiay miedo ala
verglenza.

Las aspiraciones mas
comunes entre los adultos
mayores son preservar la
salud y la movilidad, mejorar
el bienestar psicologicoy la
conexion social.

Comienzo Aprendizaje Empatialo
sencillo interactivo primero

Comience con Organiza talleres atractivos Abordar abiertamente las
funciones basicas de en los que los participantes inquietudes sobre la

los dispositivos puedan practicar el uso de tecnologia, destacando
portatiles, como el dispositivos portatiles en como los wearables
conteo de pasos, para un entorno de apoyo. pueden mejorar la salud y
generar confianza. Incorpora el aprendizaje la seguridad de los
Introduzca las nuevas entre pares para fomentar usuarios. Utilizar historias
funciones la camaraderia. de éxito con las que
gradualmente para puedan identificarse para
evitar abrumar a los generar confianza e
participantes. interés.
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DISENO DE PROGRAMAS

DEPORTIVOS
INTELIGENTES

La clave del éxito alargo plazo es
crear programas personalizados
atractivos.
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Entrenamientos
personalizados

Utiliza la informacion que
te proporciona el
dispositivo portatil para
personalizar los ejercicios
y asegurarse de que se
ajusten a los niveles de
aptitud fisica y las
condiciones de salud
individuales. Por ejemplo,
ajusta la intensidad en
funcion de las zonas de
frecuencia cardiaca.

Principales
recomendaciones

IKIGAI 3

Metas
gamificadas

Introduce elementos
como clasificaciones,
rachas e insignias para
que el ejercicio fisico
sea divertido y
competitivo. Fomenta
la competencia
amistosa en sesiones
grupales.

Informacion en
tiempo real

Celebra el progreso de
los participantes
mostrando como sus
esfuerzos se traducen en
beneficios mensurables
para la salud. Utiliza
representaciones
visuales de los datos
para destacar los logros.
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o Crear planes de ejercicio personalizados para adultos mayores, reconociendo que
cada individuo tiene niveles de condicion fisica y condiciones de salud nicos.

o Esnecesario que las personas mayores se realicen un chequeo de salud antes de
comenzar cualquier programa de ejercicios para garantizar su seguridad y eficacia.

¢ Los dispositivos portatiles inteligentes son herramientas valiosas que ayudan a
monitorear el progreso, rastrear los niveles de condicion fisica y brindar
retroalimentacion en tiempo real, lo que facilita que los entrenadores ajusten los

planes de ejercicio segiin sea necesario.



ESTRATEGIAS Y KGAI 3
PERSPECTIVAS DE
MOTIVACION

Life has a meaning

Motivacion Extrinseca

Los adultos mayores suelen
necesitar estimulos externos,
como:

¢ Reconocimiento social:
celebrar pdblicamente los
logros.

¢ Recompensas tangibles:
ofrecer descuentos en el
gimnasio o premios por
participar.

¢ Mejoras de salud: destacar los
beneficios mensurables para la

salud, como la reduccion de la

presion arterial o la mejora de
&

la resistencia.
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Motivacion Intrinseca

Segun la teoria de
autodeterminacion de Deciy
Ryan, los motivadores
intrinsecos, como el disfrute
personal y el deseo de dominio,
conducen a una actividad fisica
sostenida.




MEJORE PRACTICAS
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Colaborar en
grupos

Fomenta la competencia
amistosay la camaraderia en
entornos grupales. Crea
objetivos compartidos que
los participantes puedan
lograr juntos, como "desafios
grupales de pasos".

Regla de oro

Celebre el esfuerzo tanto
como los resultados para
fomentar un entorno positivo
y de apoyo. Reconozca el
compromiso de los
participantes con la mejora,
independientemente del
ritmo del progreso.

Regla de oro

IKIGA 53
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Motivar con hitos

Destacar los pequenos logros
con regularidad para
mantener el entusiasmo. Por
ejemplo, celebrar cuando los
participantes logren dar 10
000 pasos por primera vez o
completen una semana de
actividad diaria.

Aprovechar los
datos

Utiliza la analitica portatil para
adaptar los planes de forma
dinamica y demostrar el
progreso de forma tangible.
Comparte comentarios
personalizados durante las
sesiones para reforzar la
motivacion.

——



APLICACIONES
AVANZADAS DE LA
TECNOLOGIA

Integracionde
herramientas
inteligentes

Los dispositivos inteligentes
como Garmin o Apple Watch
ofrecen informacion en tiempo
real sobre métricas clave como
la frecuencia cardiaca, el
recuento de pasos y el consumo
de calorias. Estas herramientas
permiten a los entrenadores
controlar el progreso de forma
dindmica, ajustar la intensidad y
garantizar la seguridad durante
las sesiones.

Combinacionde
enfoques digitales y
clasicos

Puedes combinar herramientas
de gamificacion digital (por
ejemplo, aplicaciones) con
meétodos tradicionales como
ejercicios en grupo.
Aplicaciones como Strava
permiten una competencia
amistosa a través de
clasificaciones, mientras que los
entrenadores pueden usar
desafios en clase para
complementar los
entrenamientos en casa.

Mindfulness enel
entrenamiento

Las técnicas de mindfulness
combinadas con actividad fisica
reducen el estrés y mejoran la
concentracion. Animar a los adultos
mayores a practicar mindfulness
durante las caminatas o las sesiones
de yoga (a través de la respiracion
profunda o concentrandose en su
entorno) crea una experiencia mas
enriquecedora y relajante.

Al integrar la atencion
plena, la gamificaciony las
tecnologias inteligentes
de manera eficaz, td, como
formador, puedes mejorar
la motivacion, la
adherenciay crear
experiencias
enriquecedoras para las
personas mayores,
fomentando el
compromiso a largo plazo
y el bienestar holistico.

Perspectivas del
diseno gamificado

Se ha demostrado que la
gamificacion reduce la ansiedad y
mejora la participacion entre los
adultos mayores. Al crear una
"mentalidad de juego”, los
participantes suelen olvidar los
factores estresantes externos y se
concentran Gnicamente en la
actividad, logrando un estado de
fluidez que favorece la
participacion sostenida.

IKIGAI 3

Gamificacionenel
entrenamiento

Anadir elementos gamificados a
los entrenamientos hace que la
actividad fisica sea atractivay
divertida. Las estrategias
incluyen:

o Significado y llamado épico.

o Logrosy desarrollo.

e Interaccion social
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Consejos
practicos de
implementacion

e Dedicatiempoa
familiarizar a los adultos
mayores con la tecnologia.

e Incorporarecompensas
para celebrar los logros y
fomentar la participacion
continua.

e Innova fusionando
elementos analogicos
creativos con
herramientas digitales
para lograr una experiencia
de capacitacion completa.



CASOS DE ESTUDIO

Aprenda de historias de éxito del

mundo real

Proyecto 6-0! Erasmus+

El objetivo del proyecto 6-0! era influir
en la salud y el bienestar de los
ciudadanos europeos mayores a
través del fiitbol recreativo y describir
las mejores practicas escalables para
otros deportes. El proyecto Erasmus+
demostré como el seguimiento de la
salud en tiempo real ayudo a los
adultos mayores con enfermedades
cronicas a participar de forma segura
en actividades fisicas como el ftbol
recreativo, asi como como la
tecnologia ayudo a los participantes a
seguir entrenando en casa durante el
confinamiento por COVID19.

Si quieres conocer mas sobre el
proyecto, visita 6-0! guidebook.

With the support of the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Life has a meaning

POSITIVE
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Proyecto Positive AAL

POSITIVE tenia como objetivo
resolver la soledad de las personas
mayores causada no por el
aislamiento social resultante de la
inmovilidad, sino por la falta de un
proposito significativo enla vidao la
desconexiony el aburrimiento incluso
cuando estan activos en compania de
otras personas.

El proyecto AAL demostro como las
actividades grupales combinadas
con tecnologia portatil reducian el
aislamiento social y estimulaban la
participacion, ayudando en las
actividades cotidianas y fortaleciendo
los desafios mentales y el bienestar.

Para saber mas sobre el proyecto,
visita Positive AAL

AAL

PROGRAMME

La actividad fisica puede ayudar a las personas mayores a
mantener y mejorar las capacidades fisicas y el bienestar, como el
aumento de la fuerza muscular, el mantenimiento de la
flexibilidad, la reduccion del riesgo de caidas y la disminucion de
los riesgos para la salud, como las enfermedades cardiacas, la

diabetes y la osteoporosis; también puede influir en la salud mental
y la capacidad cognitiva, y disminuir el riesgo de depresion,
mejorando en general la calidad de vida de las personas mayores,
ayuddndolas a mantener una vida independiente mds larga y
reduciendo la carga sobre los sistemas de salud publica (Araullo &

Potter, 2016; Vargemidis et al., 2020; OMS, 2023).
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https://www.aal-europe.eu/projects/positive/
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/97a08fed-46a0-4107-8ffd-8ed75d5f673b/6-0__guidebook.pdf

CONTACTO IKIGAI 55

¢ Tienes curiosidad por mejorar tu rutina de ejercicio con tecnologia
inteligente? jPonte en contacto con nosotros y descubre como puedes
unirte a nuestros programas para personas adultas mayores!

Mantente conetada/o:

Obtenga mas informacion sobre el Manual de motivacion IKIGAISS y

la Guia de capacitadores IKIGAIS55 y descubra recursos adicionales 'y
tnase al movimiento en
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iinnovemos juntos!
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https://www.instagram.com/iki.gai_55/
https://ikigai55.uth.gr/
https://www.facebook.com/people/Ikigai55/61557687834046/
https://www.linkedin.com/in/ikigai-project-849184300/

