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A platform attekintése

Az IKIGAI55 E-Learning Platform egy felhaszndldbardt, fenntarthatd digitdlis eszkdz,
amely tdmogatja az egész életen at tartd tanuldst és a készségfejlesztést az 55 éves
és idésebb korosztdllyal foglalkozd edzék és tanitvanyaik szdmdara. A tanuldk és
oktatdk szadmdara egyardnt kidolgozott tanuldsi platform kdzponti eszkdzként szolgdl
az IKIGAIS5 projekt keretében kifejlesztett tanuldsi forrdsok eléréséhez. A hét nyelven
torténd informdcionyujtéssal a platform biztositja, hogy a forrdsok a csoportok széles
kdre szdmdara elérhetdk legyenek, athidalva a féldrajzi és kulturdlis hatdrokat a
hatdrokon atnyuld tanulds eldsegitése érdekében.

A platformot Ugy terveztUk, hogy a digitdlis tapasztalattal rendelkezd felhaszndldk
kUl6nb6z8 szintjeihez igazodjon, igy biztositva, hogy mindenki kbnnyedén
haszndlhassa. EgyszerU stilusa és kdnnyU navigdcidja olyan inkluziv tanuldsi
kdrnyezetet teremt, amely nemcsak a képzésben résztvevdket, hanem az oktatdkat
és a moderdtorokat is szivesen Iatja. A platform hatékony haszndlatdra vonatkozo,
kédnnyen elérhetd Utmutatdssal a felhaszndldk a bejelentkezés pillanatdtdl kezdve
z6kkendmentes élményben részesulnek, igy a legfontosablbra dsszpontosithatnak: a
tanuldsra és a tanitasra.

A platform a projekt 2. munkacsomagjdban (WP2) kifejlesztett tanuldsi tartalmak
sz€éles skaldjat tartalmazza, beleértve az Uj készségek és ismeretek fejlesztését
tdmogatd modulokat és kiegészitd forrdsokat. A tanuldk sajat tempdjukban,
bdrhonnan hozzdférnetnek ezekhez az anyagokhoz, akdr a nylzsgd varosokban,
akdr tavolabbi helyszineken tartdzkodnak. Az oktatdk szadmdara ezek az erdforrdsok
kész oktatdsi anyagokat kindinak, amelyek kénnyen hozzdigazithaték az adott
kontextushoz vagy képzési igényekhez, lehetdvé téve a személyre szabott és
rugalmas tanuldsi tapasztalatokat.

Az IKIGAI55 platform hosszU tavy, alacsony kdltségld megolddst kindl a tudds és a
készségek megosztdsdra, digitdlis megkdzelitéssel, amely kikUszobdli a fizikai eszkdzdk
szUkségessegét. Alkalmazkodo eréforrdskéent a képzdk az IKIGAISS moduljait helyi
Osszefuggéseikben haszndlhatjdk, és az igények fUggvényében frissithetik az
eréforrdsokat. A platform a projekt eredményeit a kdzdsségi médiaképességek
bevondsaval és egy erdteljes digitdlis infrastruktira fenntartdsdval kivanja elérhetbvé
és relevdnsnak tartani, igy a projekt aktiv szakaszanak befejezése utdn is sokdig
értékes eréforrds marad.

Osszefoglalva, az IKIGAI55 E-Learning Platform egy olyan dinamikus és adaptdalhatd
tanuldsi kérnyezet, amely lehetéveé teszi a felhaszndldk szamdara, hogy Eurépa-szerte
haszndljak. Azdltal, hogy a min&ségi képzést mind a képzésben résztvevdk, mind az
oktatok szamdra elérhetéveé teszi, athidalja a féldrajzi kUldnbségeket, tdmogatja az
egeész életen at tartdé tanuldst, és biztositja, hogy az IKIGAIS5 kUldetése a jévében is
az egyének és a kdzdsségek érdekeit szolgdlja.
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Kezdé Iépések

Belépés az e-learning platformra

Ez a szakasz a felhaszndaldk szamdra nyUjt Utmutatdst az IKIGAISS e-learning platform
eléréséhez. Lépésrél-leépésre tartalmazza a platform weboldaldnak megtaldldsdra és
megnyitdsdra vonatkozd utasitdsokat. A platform kdnnyen elérhetd az IKIGAI5S5
weboldaldn keresztGl, amely az aldbbi linken taldlhatd: hitps://ikigaiss.uth.ar/

Az online platformra az "E-learning platform” gombra kattintva juthat el, ahogy az
aldabbi képen lathato.

@ Home For Seniors For Trainers Mediav  Contact E-learning Platform ENv -
iKiGAI 35 .

@

Life with meas
Technology fo

Get Fit, Stay S

“WELCOME TO
IKIGAI55 !”

hitps://ikigaisS.uth.gr/moodle

1. dbra. Az IKIGAI55 honlap kezddlapja

Az e-learning platformot alternativ mdédon is elérheti, ha a kdvetkezd linken keresztul
valasztjia a kozvetlen hozzdférést: hitps://ikigaiss5.uth.gr/moodle/.
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Home 03 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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2. dbra. A platform kezddlapja
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Nyelv kivalasztasa
A platform tdmogatja a gyors nyelvvdaltas funkciét, amely a kdvetkezd hét partner
nyelvén kindl tartalmat:

angol

gorég

spanyol

olasz

portugdl

magyar

holland.

Ez a szakasz megmutatja, hogyan lehet egyszerGen vdltani a nyelvek kdzdtt, hogy
minden felhaszndld szamdra biztositsa a hozzdférhetdséget. Képernydképeket és
ikonokat is mellékelUnk, hogy a folyamat egyértelmU és vizudlisan intuitiv legyen.

a

Home M English (en) v You are currently using guest access  Login

. ~ English (en)

IKIGAI5S5 Learning Platform N
pafiol - Internacional (es)

Italiano (it)

. magyar (hu)

Available courses

Nederlands (nl)

mu o T (©) =T I @ Portugués - Portugal (p1)
( \ % :‘ %“;*\ 5 S \ % ;‘,‘ %\—57‘.\ b s EMAnvika (el)
) ST ) P’
I ) ‘ \ | -’o\‘ I I \ | fo\‘

3. dbra. Nyelvvdlasztds

Regisziracio

Ebben arészben a felhaszndloknak Utmutatdst adunk, hogyan hozzdk Iétfre fidkjukat
a platformon, azaz regisztrdljanak és hozzdk létre profiljukat az alapvetd bedllitdsok
konfigurdldasaval. Az utasitdsok kiterjednek az alapvetd informdcidkkal térténd
regisztrdciéra és a biztonsdgos jelszd bedllitdsdra.

Az IKIGAI55 platform tananyagaihoz és funkcidihoz vald hozzdféréshez a
felhaszndloknak fidkot kell Iétrehozniuk. Kdvesse az aldbbi lépéseket a regisztrdcios
folyamat megvalodsitdsdhoz:

1. Belépés a regisziracios oldalra
e Navigdljon a platform bejelentkezéesi oldaldra.

« Kaffintson az "0j fiék létrehozasa” gombra a regisziracios Griap
megnyitdsdhoz.
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Life has a meaning

Login

4. dbra. Bejelentkezési oldal

2. Toltse ki a szikséges informdcidokat

Toltse ki a regisztracios Urlapot a kdvetkezd adatok megaddsaval:

e Felhaszndlénév: Vdlasszon egy egyedi felhaszndlonevet a fidkjdhoz.

o lJelszd: A jelszonak meg kell felelnie a kdvetkezd biztonsagi kritériumoknak:

o Legaldbb 8 karakter hosszu

o Legaldbb 1 szadmjegyet tartalmaz

o Legaldbb 1 kisbetit és 1 nagybetit tartalmaz

o Legaldbb 1 specidlis karaktert tartalmaz (pl. *,;, #)

e E-mail cim: Adjon meg egy érvényes e-mail cimet, majd erésitse meg az ,E-

mail (Ujra)” mezbben.

o Keresztnév és vezetéknév: Adja meg a teljes nevét.

e Vdaros/kozség: Adja meg a lakdhelyét.

e Orszag: Vdlassza ki az orszagdt a legdrdilé menUbdl.

iKIGAI 55
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New account
Usemame @
[

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 letter(s), ot lest 1 special character(s) such as %, - or #

Password @

Email addreas @
emil (sgain) @

Firstname @

Lest name @

5. dbra. Regisztrdcids drlap

3. Email visszaigazol6 l1épés

A regisztracios Urlap elkUldésekor az IKIGAISS tanuldsi platformon megjelenik egy
megerdsité Uzenet, amely szerint a megadott e-mail cimre egy ellenérzé e-mailt
kUldtek.

a

s Home M English (en)~  Login

IKIGAI55 Learning Platform

An email should have been sent 1o your address atdum—SRS@gMail.com
It contains easy instructions 1o complete your registration.

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

Contact us Project No.: 101134420

.| co-funded by
S - the European Union

6. dbra. Megerdsitd értesités

4. Bejelentkezés a platformra:

e Miutdn az e-mail cimét ellendriztik, térjen vissza az IKIGAI55 tanuldsi
platformra, és jelentkezzen be a hitelesité adatokkal.

.
Project no. 101134420 — ERASMUS-SPORT-2023 — IKIGAISS
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5. Hibaelharitas:

e Ha nem kapja meg a visszaigazold e-mailt, probdljon meg Uj e-mailt kérni,
vagy forduljon a webhely adminisztrdtordhoz segitségért.

Kapcsolattartasi informaciok és tdmogatas

Ha a felhaszndlok technikai problémdaval taldlkoznak a platform haszndlata sordn,
vagy tovabbi informdcidkra kivancsiak a programmal kapcsolatban, elérhetik
technikai tdmogatdsunkat, vagy kapcsolatba léphetnek a partnerséggel.

A felhaszndaldknak lehetdségUk van arra, hogy konkrét kérdésekkel kapcsolatban
kapcsolatfelvételi kéréseket nyuljtsanak be ezen a linken keresztUl:
https://ikigai55.uth.gr/contact/. Ez a szakasz biztositja, hogy a felhaszndalok tudjdk,
hovd kell fordulniuk, ha tovabbi segitségre van szUkségUk

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

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!

7. dbra Kapcsolattartdsi pont
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A platformon valé navigdlas

Féoldal

Az IKIGAI55 platform honlapjat Ugy tervezték, hogy a felhaszndldk gyorsan
hozzaférhessenek minden kulcsfontossagu terUlethez, és igy elkezdhessék a leckéket,
kezelhessék a tanuldsi folyamatokat, és értesitésekkel naprakészen legyenek. Az
aldbbiakban a fé modulok és funkcidk leirasa kdvetkezik, amelyeket a Féoldalon
taldalhat.

Az én kurzusaim
A ,Kurzusaim” rész kifejezetten a rendelkezésre dllé tananyagok tdrolasdra szolgdil. Ez
a kdvetkezdkbdl all:

e Fithess2.0 tuddsbdzis és Utmutatd edzdknek, és

e Okos motivacios kézikdnyv és eszkdztdr.

m%-);; Home My courses ¥z gl A | FA +
My courses

Course overview

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

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

o

8. dbra. A kurzusaim

A platform Fitness Utmutatd cimd része tudomdnyosan megalapozott, mégis
gyakorlatias forrast nyUjt az oktatdknak és a segitd szakembereknek az idésebb
feln6ttekre szabott edzésprogramok megtervezéséhez és végrehajtdsdhoz. Az online
modulok és letdlthetd PDF-ek formdjdban hét nyelven elérnetd Utmutatd célja, hogy
az edzd&k olyan ismeretekkel €s keszsegekkel rendelkezzenek, amelyekkel
tdmogathatjdk az idések biztons&gos és hatékony testmozgdsat.

10
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A fejezetek dttekintése
A Fitness Utmutatd hat fejezetre tagolddik, amelyek mindegyike az intelligens
technolégidkat alkalmazo idbskori fitnesz egy-egy I1ényeges aspektusat targyalja:

| fejezet: Bevezetés az okos fitnesz eszkdzdkbe az aktiv iddskorban

2. fejezet: Az okos fitnesz eszkdzok kivalasztasa és haszndlata

3. fejezet: Személyre szabott edzéstervek tervezése

4. fejezet: A fejl6dés nyomon kdvetése és az edzésprogramok kiigazitdsa
5. fejezet: Az elkbtelezettség és a motivdcid fokozdsa

6. fejezet: Esettanulmdnyok és j6 gyakorlatok

KGAIS TABLE OF
IKIGAIS5 CHAPTERS - &

TRAINERS GUIDE

Fitness 2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers
Wikt by GRS Project Partoersi
ork Paciage 2

mmmmmmm

2.SELECTING AND UTILISING SMART WEARABLES

SMART WEARABLES.

A Motivdciods kézikdnyv egy hasznos eszkdz az IKIGAISS platformon, mely az
oktatdknak olyan technikdkat kindl, amelyekkel névelhetd a motivacio és az
elkotelezettség az iddsek edzésprogramjaiban. Ez a kézikdnyv elméleti ismereteket
oOtvoz gyakorlati példdkkal, és elmagyardzza, hogyan lehet az intelligens
technoldgidat és a digitdlis eszkdzdket alkalmazni a motivdcid fokozdsara, valamint a
szorakoztatd és produktiv edzéséimény elésegitésére. A kézikdnyvet tudomdnyos és
gyakorlati szempontokat egyardnt szem elétt tartva terveztik, biztositva, hogy az
edz&k ezeket a motivacios taktikdkat a legklldnbdzébb fitneszhelyzetekben
alkalmazhassdk, és a legkUlonbdzébb célkdzdnséghez igazithassdk.

A fejezetek dttekintése
A Motivdciods kézikdnyv nyolc fejezetre tagolddik, amelyek mindegyike a motivécid
egy-egy egyedi aspektusat és a fitneszben vald alkalmazdasat ismerteti:

. fejezet: Az idGsek viselkedésének és motivacioinak megértése
. fejezet: Elkotelezettség

. fejezet: A fizikai €s mentdlis jollét Gsszekapcsoldsa

. fejezet: Pozitiv pszicholdgia

. fejezet: Jatékositds

. fejezet: Kb&zdsségi kapcsolat

. fejezet: Kommunikdcio

. fejezet: Intelligens motivacié

O N0 NN —

11
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‘Smart Motivation Handbook & Toolkit.
‘Written by IKIGAISS Project Partnership
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LR

A képernyd bal és jobb oldalan taldlhato IKIGAISS e-learning platform két elsGdleges
navigdaciods lehetdséget kindl a felhaszndldknak. A két menU egyUttesen javitja a
felhaszndldi élményt azdltal, hogy megkdnnyiti a tananyagokban vald navigdldst. A
felnaszndlok e menuk segitségével gyorsan bdongészhetnek és elérhetik a
hozzdférhetd tanuldsi forrdsok kUlonb6zd részeit.

Bal oldali meni: A kényv tartalomjegyzéke
A bal oldali menU a tartalomjegyzékként szolgdl, amely attekintést nyljt az egész
kényvrdl. Ez a menU lehetdvé teszi a felhaszndldk szémdra, hogy:

e Megtekintheti az anyag telies szerkezetét.
e Egyetlen kattintassal kdzvetlenUl bdrmelyik fejezetre ugorhat.
e Kd&nnyen nyomon kdvetheti a tanuldsi tartalomban elért haladdst.

12
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Home My courses
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Course More ~

Introduction, Objectives, Le...

-

Introduction to smart wear...
Quiz

~ Chapter 2 - Selecting and u...
Introduction, Objectives, Le...
Selecting and utilizing wear..
Quiz

~ Chapter 3 - Designing pers...

Introduction, Objectives, Le...
- P~ ra_.__=_ _

11. dbra. A tanfolyam bal oldali menuje

Jobb oldali meni: Alfejezet navigacio

Fitness2.0 Knowledge Base & Guide for

" .
i

IKIGAISS
TRAINERS GUIDE
Fotness 2.0 Knowiedge Base & Guide for Treiners
e e
==

N el

bt lw,‘ P >

A jobb oldali menUben az egyes fejezeteken bellli alfejezetek |Gthatdk. Segit a

felhaszndloknak:

Navigdlhat a kivalasztott fejezeten belUli kGIonb&z6 szakaszok kdzot.
Gyorsan megtaldlhat bizonyos témdkat anélkil, hogy hosszu fejezeteket

kellene végiglapoznia.

e Az altémdk vazlatdnak megjelenitésével fenntartja a szervezett olvasdsi

élményt.

o Home My courses

’ ]

Introduction to smart
wearables in active
ageing

Fitness2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers
Chapter 1 - Introduction to smart wearables in active ageing
Introduction to smart wearables in active ageing

1. Overview to smart wearables in active aging ?

In most modern societies where technology and medicine have dramatically advanced, the ageing population is
increasing due to the extension of life expectancy (Gu, Andreev & Dupre, 2021). However, the increase in life
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
from loved ones.

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

12. dbra. A fejezet jobb oldali menUje

Q"0 R

Table of contents

1. Overview to smart wearables in
active aging

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
wearables by seniors

5. Tips and Recommendations

6. Conclusions

7. Resources

13
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Kvizek
A kvizek célja, hogy értékelie a felhaszndld tuddsat a Fitness 2.0 Tuddasbdazis és
Utmutatd edzdknek és az Intelligens motivacio kézikdnyv és eszkdztdr tartalmdnak

megértésérdl.

B @ Overview, Objectives, Learning Outcomes

[0 understanding Older Adults' Behaviour And Motivations

Quiz

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

[LH! Commitment To Physical Activity
Quiz

13. dbra. Kviz

Kviz szerkezete:

e A Fitness 2.0 tuddsbdzis és Utmutaté 6 kvizt tartalmaz, minden fejezethez

egyet.
e AzlIntelligens motivacio kézikbnyv és eszkdztdr 8 kvizt tartalmaz, minden

fejezethez egyet.

A kvizeket Ugy tervezték, hogy 6sztdndzzék a tanuldst, a megerdsitést és az
onértékelést. Lehetdévé teszik a felnaszndldk szamdra, hogy felmérjék a megértésik
szintjét azdltal, hogy segitik ket a fejezet anyagdnak megismerésében. Az alapvetd
fogalmak tényleges alkalmazdasdval a tesztek fokozzdk a megértést és
megszilarditjiak a tuddst. Emellett elésegitik az aktiv részvételt, ami fokozza a tanuldsi
folyamatban vald interakcidt, és segiti a memadria felidézését. Ahhoz, hogy a lehetd
legtébbet hozzdk ki a tanuldsi éiménybdl, a felhaszndldknak azt tandcsoljuk, hogy a
vonatkozod fejezet elolvasdsa utdn fejezzék be az egyes teszteket.

e Minden egyes kviz feleletvdlasztos kérdésekbdl dll, amelyek az adott fejezetek
kulcsfogalmait fedik le.

o A felhaszndldk a kvizhez a megfeleld fejezet kivalasztdsaval és a kviz linkre
kattintva férhetnek hozzd.

e Aképernyd jobb oldaldn taldlhatd kviz navigdcids panel lehetévé teszi, hogy
nyomon kdvessék a fejlédésiket és kdnnyen navigdljanak a kérdések kdzott.

o A felhaszndldk az dsszes kérdés megvdlaszoldsa
utdan ,Befejezés” valaszthatnak, majd visszajelzést kapnak a vdlaszaik alapjdan.
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B 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

14. &bra. A kviz pontszdma

»

ou Home My courses Jagiw] FA ~

Smart Motivation Handbook & Toolkit ~ Chapter 3 - Combine Physical And Mental Well-being  Quiz
Ql.IiZ Quiz navigation

OO0

Finish attempt ...

Back

Question 1 Which of the following is a key component of multimodal training that is essential for
Not yet the safety and independence of older adults?

answered
Marked out of
1.00

o

High-intensity interval training

=3

¥ Flag Social, cognitive and balance components

question

2l

Only cardiovascular exercises

a

Strict weightlifting routines

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

15. dbra. A kviz navigdciodja
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Maximalizalja az élményt
Fedezze fel a Fitness 2.0 tuddasbazis és Otmutaté edzéknek és az Intelligens
motivacié kézikonyv és eszkoztarat, hogy elmélyitse ismereteit.

e TOltse ki az egyes fejezetek végén taldlhatd kvizeket a kulcsfogalmak
megerdsitése és a fejlédés ellendrzése végett.

Ha tovdbbi segitségre van szUksége, a tdmogatdsi forrdsok rendelkezésre dlinak,
hogy segitsenek Onnek. Reméljik, hogy ezt a platformot értékesnek és inspirdlonak
taldlja az aktiv dregedés és a fitneszedzés elémozditdsa felé vezetd Uton.

J6 tanulast!
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Az Eurépai Uniod finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és dllitasok a szerz6(k)
allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenil egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az Eurépai
Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos dlldspontjdval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhaté felel6sségre miattuk.

IKIGAI 3

Life has a meaning

KAPACITASEPITES A FENNTARTHATO ES MOTIVALO, OKOS
TECHNOLOGIAKKAL TAMOGATOTT, IDOSEK EDZESET SEGITO
KEPZESHEZ.




