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Id6s6dok okos eszk6zokkel
tamogatott fithesszprogramja? Ez
az Utmutatod kifejezetten az ezzel
foglalkozo, vagy ez irant érdekl6d6
edz6k szamara készult, akik
szeretnének az aktiv, egészséges
életmaod népszerisitésével valtozast
hozni az 55 év feletti id6sek életébe.
It tippeket kaphatsz ezekhez és
tovabbiiranymutatast az IKIGAI55
Motivacios kézikonyv és az
IKIGAISS Edz6i atmutato
hasznalatahoz.

Az kevésbé aktiv idések szdmdra
Jjelentds elényokkel jarhat az
okoseszkozok haszndlata, mivel
javulhat az aktivitdsi szintjiik és
ezdltal a fizikai dllapotuk, valamint a
mentdlis dllapotuk, az onbizalmuk és az
megelt eletmindsegiik (Abouzahra &
Ghasemaghaei, 2020).
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Ahogy az inkluziv, technologiailag
tamogatott edzések iranti kereslet
novekszik, az edzoknek
alkalmazkodniuk kell az Gj
eszk06zokhoz és modszerekhez. Az
okoseszkdzok nem csak kutyuk; ezek
olyan lehetoségek, amelyek
forradalmasithatjak a motivaciot, az
elkotelezettséget és a fejlodes
nyomon kovetéseét. E technologiak
integralasaval athidalhatjuk a
mobilitas, a digitalis irastudas és a
motivacio terén meglévd
hianyossagokat, és hatasos,
fenntarthatd programokat hozhatunk
leétre (W. Prasastiningtyas, 2024).
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Gyakorlati stratégiak,
megvalosithato tippek és valos
példak segitségével ezek az
iranymutatasok olyan eszkdzokkel
latjak el az edz6ket, amelyekkel az
aktiv idésodésben élen jarhat. A
megfelel§ okoseszk6zok
kivalasztasatol a hosszu tavi
motivacio elbsegitéséig ez az
utmutatod biztositja, hogy minden
|épésnél felkészlltek legyunk
ugyfeleink tamogatasara. Definialjuk
egyutt Ojra az id6sek testedzését.



ALAPELVEK iK‘jé%SS




A MEGFELELO
OKOSESZKOZOK
KIVALASZTASA

Az okos sporteszkozok a modern
idoskori fitneszprogramok alapjat
képezik. A megfelelo eszkoz
kivalasztasa kulcsfontossagi:

Egyszeriiség

Az eszkdzoknek intuitiv kezeléfelllettel,
nagy képernydvel és minimalis beallitasi
lehetéséggel kell rendelkeznitk.
Biztositsuk, hogy a résztvevok
kényelmesen érezzék magukat az
eszkdz 6nalld hasznalataban.

Alaptulajdonasgok

Lehet6ség van lépéskdvetésre,
pulzusszam-ellendrzésre,
esésérzeékelésre és személyre szabott
figyelmeztetésekre. Ezek a funkciok
tamogatjak a biztonsagot és mérhetd
eredményeket biztositanak.

Tartossag és kényelem

A konnyd, allithato pantokkal ellatott
kialakitas hosszU tavi hasznalatot
biztosit, és minimalizalja a
kényelmetlenséget a tevékenységek
soran.

Ajanlott okos
karkotok
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Ez az adatvezérelt egészségiigyi
ellatds iranyaba tortenoé elmozdulds az
életkorral kapcsolatos dllapotok
proaktivabb kezeléséhez vezethet
(Frey-Law et al., 2024), és lehetéveé
teszi, hogy a gyengebb idések nagyobb
biztonsdggal vehessenek reszt a
fitneszedzéseken.
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TESTEDZESE

Az idosebb korosztaly edzojeként tartsd
szem elott a kovetkezo tanacsokat...

A testedzéssel kapcsolatos
varakozasok

Az id&sebb korosztaly
leggyakoribb vagya az
egészség és a mobilitas
megdrzése, a pszichologiai

jollét és a tarsadalmi
kapcsolatok javitasa.

Az id6sddok felelmei
A fizikai aktivitas
kiprobalasakor az idések

félnek az eséstdl, a
sérllésektdl vagy
fajdalomtol, a faradtsagtol
és az energiavesztéstdl,
valamint a
megszégyenuléstol.

Egyszerii kezdés Interaktiv tanulas Empatia

. ) ) mindenekelott

. Rendezzlink szorakoztato

Kezdjuk az olyan workshopokat, ahol a Kezeljlk empatikusan az
alapvet6 funkciokkal, résztvevok gyakorolhatjak aggalyokat, és mutassuk
mint a leépesszamlalas, az okoseszkozok be, hogyan javitjak az
hogy bizalmat épitstink. hasznalatat. A csoportos okoseszkdzok az
Fokozatosan vezessuk tanulas beépitésével egészséget és
be az dj funkcidkat, hogy elésegithetjiik a biztonsagot.
elkeruljuk a résztvevék kapcsolatteremtést. Sikertorténetekkel

talterhelését. épitstink bizalmat.
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A hosszi tavi siker kulcsa a
szemeélyre szabott, izgalmas
programok létrehozasa.
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Szemeélyre
szabott edzések

Hasznalj hordozhato
eszkdzoket a
gyakorlatok személyre
szabasahoz, példaul az
intenzitas pulzusszam
alapjan térténé
beallitasaval.

Ajanlasok
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Jatékositott
célok

Vezess be ranglistakat,
jelvényeket és
szériakat, hogy a fitnesz
szOrakoztatobb és
versenyképesebb
legyen. Oszténdzd a
barati versengést a
csoportos
foglalkozasokon.

Valos idoben
torteno
visszajelzés

Oruljink egyUtt a
résztvevok
fejlédésének, és
mutassuk meg, hogyan
vezetnek er6feszitéseik
mérhetd egészséglgyi
elényokhdz. Hasznaljuk
az eredmeények vizualis
abrazolasata
bemutatashoz.




MOTIVACIOS hd
STRATEGIAK ES PELDAK

Extrinzik Motivacio

Az id6sddéknek sokszor kulsé
batoritas szUkséges. Példak:

e Szocialis elismertség: A
meérfoldkovek elérésének
kdzosségi elismerése.

o Targyijutalmak: Ingyenes
belépd vagy dijak a
részvételért.

o Egészségi allapot javulasanak
reménye: Mérhet§ egészségi
allapotok hangsulyozasa (pl.
alacsonyabb vérnyomas).
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Iseliese ze ynsyiojeg

Intrinzik Motivacio

Deci és Ryan 6nmeghatarozas-
elmélete szerint a belsé motivaciok,
mint a személyes élvezet és az
elsajatitas iranti vagy vezetnek a
tartossa valo fizikai aktivitashoz.
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Csoportos
egyuttmikodeés

Osztdénodzzik a barati versengést
€s a csoportban vald tarsas
egyuttlétet. Hozzunk |étre olyan
kozos célokat, amelyeket a
résztvevok egyutt érhetnek el,
példaul ,csoportos
|épéskihivasokat”.

Aranyszabaly

Udvozoljiik az eréfeszitéseket is
az eredmeények mellett, hogy
pozitiv és tamogato kornyezetet
teremtsunk. Ismerjuk el a
résztvevok elkotelezettségét a
fejlédés irant, fuggetlenul a
haladas Utemétdél.
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Motivacio
meérfoldkovekkel

A folyamatos lelkesedés
megdbrzése érdekében
rendszeresen batoritsuk a kis
eredmények elérését is. .Példaul
unnepeljétek meg, ha a
résztvevok elészor érnek el
10000 lépést, vagy ha egy héten
at naponta aktivan mozognak..

Adatok felhasznalasa

Hasznaljunk elemzéseket a
tervek dinamikus igazitasara és
az el6rehaladas bemutatasara.
Adjunk személyre szabott
visszajelzést a talalkozasok soran
a motivacio erbsitéséhez.




A TECHNOLOGIA
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ALKALMAZASAI

Az okoseszkozok
alkalmazasa

Az olyan okoseszkdzok, mint
a Garmin vagy Apple Watch,
valos idejl visszajelzést
adnak a pulzusszamrol,
|Epésszamrol és
kaloriaégetésrdl. Ez segiti az
edz6ket a fejlédés
kovetésében, az intenzitas
beallitasaban és a biztonsag
garantalasaban.

A digitalisés a
klasszikus
modszerek otvozése

A digitalis jatékfejlesztb
eszkodzoket (pl. Strava)
kombinalhatjuk hagyomanyos
modszerekkel, mint a
csoportos gyakorlatok. Az
alkalmazasok ranglistakon
keresztul lehetéveé teszik a
versengeést, mig az oktatok
kihivasokat adhatnak az
orakhoz és otthoni
edzésekhez.

Mindfulness és edzés

A mindfulness technikak és a
fizikai aktivitas kombinalasa
csOkkenti a stresszt és javitjaa
fokuszt. Batoritsuk az idéseket,
hogy séta vagy joga kdzben
gyakoroljak a mindfulness-t -
meély légzéssel vagy a
kdrnyezetikre 6sszpontositva -
igy gazdagabb és nyugtatobb
élményt teremtve.

A mindfulness, a
jatékositas és az
intelligens technologiak
hatékony integralasaval
te, mint tréner,
fokozhatod a
motivaciot, javithatod a
kitartast, és gazdagito
élményeket
teremthetsz az id6sodok
szamara, elosegitve a
hosszi tavia
elkotelezettséget és a
holisztikus jolétet.

Betekintés a
gamifikalt tervezésbe

A jatékositas csokkenti a
szorongast és noveli az idések
elkotelezettségét. A jatékos
gondolkodasmod” segit a
résztvevéknek elfelejteni a
stresszt, és a tevékenységre
Osszpontositani, elésegitve a
tartos részvételt.
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Jatékositas az
idosek edzésében

Az edzések jatékositott
elemekkel valo kiegészitése
a fizikai aktivitast vonzova és
szorakoztatova teszi. A
stratégiak kdzé tartoznak:

e Nagyobb cél és kuldeteés.

o Teljesités és fejl6dés.

e Szocialis interakcio

PA

Gyakorlati

megvalositasi
tippek

e Szanjunk idét arra, hogy
az idések megismerked-
jenek a technologiaval,

¢ A jutalmak integralasa az
eredmeények elérését és a
folyamatos részvétel
Osztonzését segiti,

e |nnovacio a kreativ analog
elemek és a digitalis
eszkOzok egyesitéséevel a
teljes korl képzési
élmény érdekében.
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Tanuljunk a valos élethol vett sikertorténetekbol!

6-0! Erasmus+ projekt

6-0! A projekt célja az volt, hogy a
szabadidos labdarigason keresztiil hatast
gyakoroljon az idos6do europai polgarok
egészségére és jolétére, és leirja a mas
sportagakra is alkalmazhato legjobb
gyakorlatokat.

Az Erasmus+ projekt bemutatta, hogy a
valos idejli egészségmegfigyelés hogyan
segitette a kronikus betegségben szenvedd
idés felnétteket abban, hogy biztonsagosan
részt vegyenek olyan fizikai
tevékenységekben, mint a szabadidds
futball, valamint azt, hogy a technologia
hogyan segitette a résztvevéket abban,
hogy a COVID19 elzaras alatt otthon is
folytassak az edzést.

Ha tébbet szeretne megtudni rola,
latogasson el a 6-0! konyv oldalara.

With the support of the
Erasmus+ Programme
of the European Union

POSITIVE
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Positive- AAL projekt

A POSITIVE projekt célja az id6sek
maganyossaganak megoldasa volt,
amelyet nem a mozgas-képtelenséghdl
adodo tarsadalmi elszigeteltség okoz,
hanem az élet értelmes céljanak, illetve
a kapcsolatnak a hianya és az unalom,
meég akkor is, ha tarsak kozott élnek.

Az AAL projekt megmutatta, hogy a
hordhato technolégiaval kombinalt
csoportos tevékenységek hogyan
csOokkentik a tarsadalmi
elszigeteltséget és fokozzak az
elkdtelezettséget, segitve a mindennapi
tevékenységeket, valamint élénkitve a
mentalis kihivasokat és a jolétet.

Ha tébbet szeretne megtudni a
projektrdl, latogasson el a Positive AAL

weboldalara.
AAL

PROGRAMME

A testmozgds segithet az idosek
fizikai képességeinek és jollétének
fenntartdsdban és javitdsdban, példdul

az izomeré novekedése, a rugalmassdg
megdrzése, az elesés kockdzatanak
csokkenteése, valamint az olyan

Edzoi betekintés

egeszsegiigyi kockdzatok csokkentese,
mint a szivbetegségek, a cukorbetegség
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Life has

Ha 55 év feletti vagy
Kivancsi vagy, hogy hogyan lehetne a testedzési palettadat
okoseszk6zokkel gazdagitani?
Lépj kapcsolatba velunk, és fedezd fel, hogyan csatlakozhatsz
id6sddbknek sz0ld programjainkhoz!

Ha tréner vagy
Tudj meg tobbet az IKIGAISS Motivacios kézikonyvrél és az
IKIGAIS5S oktatoi kézikonyvrdl, és fedezd fel a tovabbi forrasokat,
valamint csatlakozz a mozgalomhoz az alabbi weboldalon
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Innovaljunk egyiitt!

Az Eurdpai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepl vélemények és allitasok a szerz6(k)

Co-funded bY allaspontjat takrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az
the European Union Europai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugynokség (EACEA) hivatalos
allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk



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/

