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Bevezetés

A Silver Smart edzésprogramok (D3.2) 5 hetes, személyre szabott edzéstervek és gyakorlatok
id8sdddk(55+) szdmdra, beleértve a kombindlt tanuldsi fitnesz tananyagot is. A D3.2
dokumentum kapcsolddik 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 idésoddék szadmdra kidolgozott ,smart” edzésprogramok kifejlesztése.
A programok bdrmelyik sportoktatd szdmdra hozzdférhetdek lesznek (a szikséges edzdi
képesitéssel/nattérrel rendelkezék szimdra), biztositva a hatékony edzéstervezést és a tartds
motivaciot a személyes foglalkozdsok sordn és hosszU tdvon is.

Az edzésprogramok a fizikai gyakorlatok vdéltozatos skaldjat olelik fel, beleértve a Hatha-jdgdat,
a szarkopénia megeldzését 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
wintelligens eszk6zok”, az adatvezérelt motivdcios stratégidk (pl. az edzésprogram sordn
megtett |€pések), a gyakorlatok el&irdsa és az intelligens célmeghatdrozds segitségével.

Az elkdtelezettség és az elérhetéség maximalizdldsa érdekében a programokban egyes
esetekben az online és a személyes tanulds keveredik. Ezt szinkron és aszinkron oktatdsi
megkozelitések integraldsaval 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 elbkészitd 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 egészségUgyi és motivacids szempontok felmérése érdekében
a résztvevék szabvdanyositott kérddiveket toltenek 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 technolégia elfogaddsdba, a motivacidba és az dltaldnos
j6létbe, biztositva a program folyamatos optimalizéldsdt és hosszu tavu sikerét.

1.1 Az 5 hetes program felépitése

Az 5 hetes képzési program magdval ragadd és hatékony kialakitdsa érdekében minden heti
foglalkozds a kdvetkezd elemeket foglalja magdban:

1.1.1 A gyakorlat részletei
e Az egyes edzések tipusa, idétartama, gyakorisdga és intenzitdsa.
e KUlbnféle aerobic, erénléti, rugalmassdgi és egyensulyi testrozgds programokat
tartalmaz, amelyeket a résztvevék egyéni igényeinez kell igazitani.
e Asziv- és érrendszeri gyakorlatok esetében a Karvonen-formula haszndlhaté az
egyéni fittségi szintekhez igazodd pulzusszimzoéndk bedllitdsdhoz.

1.1.2 Adatokon alapulé célok
e Kvantitativ célokat kell meghatdrozni az egyes résztvevék alapszintd meérészdmai,
példdul a pulzusszdm, [épésszdm vagy a kaldriafelhaszndlds alapjdn.
e A célok konkrétak, mérhetéek, elérhetbek, relevansak és idéhodz kotottek (SMART
célok).
e Olyan eszkdzdk, mint a Harris-Benedict-képlet, haszndlhatdk az energiafelhaszndlds
becslésére a tevékenység intenzitdsa és gyakorisdga alapjdn.

1.1.3 Elérehaladasi terv
e Minden hét az elézére épll, fokozatosan névelve a gyakorisdgot, intenzitdst vagy
id6étartamot, hogy megfelelien a WHO és az ACSM agjdnldsainak.



1.1.4 Digitdlis kompetencidk oktatdsa
e Minden program id&t szentel a résztvevéknek arra, hogy megtanuljdk haszndini az
intelligens eszk6zdket az egészségugyi mérdszadmok nyomon kdvetésére, a célok
nyomon kdvetésére és az online edzésforrdsokkal vald kapcsolattartdsra.

1.2 Egészségigyi és testedzési szakemberek bevondsa

Az id6sddbk eltérd egészségUgyi igényei miatt a kezdeti értékeléshez és feligyelethez
képzett sportszakembereket és szikség esetén egészséglgyi személyzetet kell bevonni.
VegyUk figyelembe a kdvetkezdket:

e Szakemberek: Kizdrélag sporttudomdanyi, testnevelési vagy senior fitnesz szakiradnyl
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. Id&seknél
megfontolandd gydgytorndszok szakvleményének figyelembe vétele is.

e Orvosi személyzet: Orvosok bevondsa a kezdeti egészségUgyi szdrésekhez, hogy
felmérjék a résztvevdk fittségi szintjét, és szikség esetén orvosi engedélyt adjanak. Az
6 szerepUk elsésorban az egészséglgyi kockdzatok figyelemmel kisérése és szUkség
esetén sUrgdsségi tdmogatds nyujtdsa.

1.3 Mérlegelési szempontok a hordozhaté technolégia

kivalasztasakor
A hordozhatd eszkdzdk kivalasztdsakor a kdvetkezd szempontokat vettlUk figyelembe:

1. EgyszerU haszndlat: Az eszkdzdknek egyszerlen kezelhetének kell lennitk, vildgos
interfésszel és kompatibilis alkalmazdsokkal az olyan egészségigyi mérdsz&mok, mint
a pulzusszdm, a lépések és az alvasi mintdk nyomon kdvetésére.

2. Pontossdg és megbizhatésag: KUlondsen a pulzusszdm, a lépésszdm és az
energiafelhaszndlds nyomon kdvetése tekintetében.

3. Kompatibilitds az edzésprogram céljaival: Vdlasszon olyan eszkdzoket, amelyek
tadmogatjdk a SMART célok keretrendszerét, lehetévé téve a résztvevék szdmdra a
személyre szabott célok kitlzését, nyomon kodvetését és felUlvizsgdlatdt.

4. Adatvédelem és hozzdaférhetéség: Az okos eszkdzoknek meg kell felelnitk 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. Eszkdzok hozzdférhetSsége: Az inkluzivitds biztositdsa érdekében a partnerek
elkUlonithetnek kdltségvetést az olyan résztvevdk szimdra, akik nem engedhetik meg
maguknak ezeket az eszkdzdket, megkdnnyitve ezzel a képzési programhoz vald
méltdnyos hozzdférést.

2.1 Silver Smart képzési programok
2.1.1 Thesszdliai Egyetem
Képzési program attekintése

A képzési program cime Hatha-joga.




Program célja - cél

IdStartam

Célcsoport

Viselhetd eszkoz(6k)

Részletes heti tréningek

A képzési program céljai a kdvetkezdk:

Az izomerd ndvelése.

A rugalmassdg ndvelése.

A fizikai erénlét ndvelése.

Az érzelmi j6lét szinfjének ndvelése.

A stressz-szint csdkkentése.

A hasonld korUakkal vald szocializdcié ndvelése.

A tréningek intenzitdsénak ndévelése a gyengédtdl a
mérsékeltig (hetente fokozatosan névelve).

A foglalkozds hossza heti 2 alkalommal 45-60 perc. Ezt a
programot 5 héten keresztUl kell kdvetni.

A résztvevlk gorogdk, 55 év feletti férfiak és ndk lesznek. A
részvételt megelézéen orvosi engedélyt kell beszereznilk az
orvosuktdl, amely lehetévé teszi szdmukra, hogy a
kdvetkezd 5 hétben testmozgdst végezzenek.

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 JoOllét
Indexét (WHO-5) a szubjektiv jollét (beleértve a hangulatof,
a vitalitast és az 6nértékelést) megfigyelésére és mérésére.

_ Gyakorlat részletei Adatalapt célok

Célmeghatarozdsi

1. hét: Alapok és gyengéd nyuijtdas

keretrendszer
2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom.

1.SMART célok: Gyengéd jogapdzok elérése (legaldbb hdrom).

3. Az el6rehaladds nyomon kdvetése: A tréner/résztvevd sz&mdra
helyet kell biztositani a jogadrdkon elért eredmények

naplézdsdhoz.
4. A medfigyelés intenzitdsa (Borg-skdla).
5.WHO-5 skdla

1. hét Az alkalom idétartama: 45 perc
Felszerelés: (opciondlis a nyUjtds
segitésére)

Intenzitds: Gyengédtdl a
kdzepesig

1. j6gadra

Tanuldsi mod: csoportos/online
2. jogadra Az alkalom idétartama: 45 perc
Felszerelés: (opciondlis a nyujtds
segitésére)
Intenzitds: Gyengédtdl a
kbzepesig

Tanuldsi mod: csoportos/online

Alapvetd mozgdsok és
légzégyakorlatok bevezetése
a kényelem és a
mozgékonysdg javitdsa
érdekében.

Szivritmus cél: A maximdlis
szivritmus 40-50%-Anak
fenntartdsa.

Alapvetd mozgdsok és
légz&gyakorlatok bevezetése
akényelem és a
mozgékonysdg javitdsa
érdekében.

Szivritmus cél: A maximdlis
szivritmus 40-50%-dnak
fenntartdsa.



Célmeghatarozdsi 2. hét: Er6 és egyensuly épitése

keretrendszer 1.SMART célok: Toébb ismétlés elérése j6ga kdzben, akdr sulyzokkal
is (maximum 2- 3 kilogramm).
2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom.

3. Az el6rehaladds 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 idétartama: 50

2. hét 1.j6gadra Cél: Egyensuly, kénnyU

perc eréfejlesztés és torzstabilitas
Felszerelés: személyenként 1 par fokuszaldasa.
2 kilds sUlyzd Szivritmus cél: A maximdlis
Intenzitds: Mérsékelt szivritmus 50-60%-anak
Tanuldsi mod: csoportos/online fenntartasa.

2. jégadra Egy foglalkozds idétartama: 50 Cél: Egyensuly, kénnyU
perc erbfejlesztés és torzstabilitds
Felszerelés: személyenként 1 pdr fokuszdaldsa.
2 kilos sulyzé Szivritmus cél: A maximdlis
Intenzitds: Mérsékelt szivritmus 50-60%-Anak

Tanuldsi mod: csoportos/online fenntartdasa.
Célmeghatdrozdsi 3. hét: A rugalmassdg és a vazizomzat javitdsa
keretrendszer 1.SMART célok: Bonyolultabb j6gapdzok elérése (3 pdz).

2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A tréner/résztvevd szimdara

helyet kell biztositani a jdgadrdkon elért eredmények

naplézdsdhoz.

4. A megfigyelés intenzitdsa (Borg-skdla).

5.WHO-5 skdla.
Egy foglalkozds id&tartama: 55 Cél: Hosszabb kitartdsok és
perc mélyebb nyUjtdsok

3. hét 1. jogadra

Felszerelés: (opciondlis a nyujtds hangsulyozdsa, mik&zben

segitésére), fasciahenger. javitiuk  a testtudatossagot.

Intenzitds: Mérsékelt Szivritmus cél: A maximdlis

Tanuldsi mod: csoportos/online szivritmus 50-60%-Anak
fenntartdasa.

2. j6gadra Egy foglalkozds id&tartama: 55 Cél: Hosszabb kitartdsok és
perc mélyebb nyUjtdsok
Felszerelés: (opciondlis a nyUjtds hangsulyozdsa, mikdzben
segitésére), szivacshenger. javitjuk a testtudatossdgot.
Intenzitds: Mérsékelt Szivritmus cél: A maximdlis
Tanuldsi mod: csoportos/online szivritmus 50-60%-Anak

fenntartdsa.

Célmeghatdrozdsi 4. hét: Kitartds és az egyensUly finomitdsa
keretrendszer 1. SMART célok: NapUdvézlet (mddositott, 3-4 kér), fa pdzok
(oldalanként 15 mdsodpercig tartva), harcos lll (tdmasszal),
oldalsé plank (mddositott, térdelve)].
2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom.
3. Az elérehaladds nyomon kévetése: A tréner/résztvevé szamdra
legyen hely a jbgadrdkon elért eredmények napldzdsdra.
4. A megdfigyelés intenzitdsa (Borg-skdlal).
5.WHO-5 skdla.
Egy foglalkozds id6tartama: 60 | Cél: A kitartds névelése és az
perc egyensuly finomitdsa.
Szivritmus cél: A maximdlis

1.j6gadra



2. jogadra

Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

5. hét 1. j6gadra

2. jbgadra

Felszerelés: (opciondlis a nyUjtds | szivritmus 50-60%-dnak

seqitésére): Jébgamatrac, fenntartdsa.
jégatégla és heveder
(opciondilis a nyujtds

seqitésére).

Intenzitds: Magas - Kbzepes

Tanuldsi mod: csoportos/online

Egy foglalkozds id6tartama: 60 | Cél: A kitartds ndvelése és az

perc egyensuly finomitdsa.
Felszerelés: (opciondilis a Szivritmus cél: A maximdlis
nyUjtds segitésére) szivritmus 50-60%-anak
Intenzitds: Kézepes-magas fenntartdasa.

Tanuldsi mod: csoportos/online
5. hét: Osszefogds és test-Iélek kapcsolat

1. SMART célok: Bonyolultabb jégapdzok elérése és légzéssel vald
kombindldsa (5 pdz).

2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A tréner/résztvevd szémdra
lehetéséget kell biztositani a jogadrdkon elért eredmények
naplézdsdra.

4. A megfigyelés intenzitdsa (Borg-skdla).

5.WHO-5 skdla.

Egy foglalkozds idétartama: 60 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 mod: csoportos/online szivritmus 60%-anak
fenntartdsa
Egy foglalkozds idétartama: 60 Cél: Elérehaladds épitése, a
perc légzés, mozgds és mentdlis
Felszerelés: (opciondlis a nyujtds fokuszdlds integrdaldsa a jobb
segitésére), henger. kozérzet érdekében.
Intenzitds: Mérsékelt Szivritmus cél: A maximdlis
Tanuldsi mod: csoportos/online szivritmus 60%-Anak

fenntartasa.



2.1.2 Diputacion De Zamora
A képzési program attekintése

Megnevezés Leirdas/utasitasok
A képzési program cime Er6edzés a szarkopénia megeldzésére iddseknél

A program - célja A képzési program céljai a kdvetkezdk:

e Javitsa az adherencidat és az eredményeket
intelligens eszkdzok, példdaul okosdrdk vagy
karpdntok haszndlataval.

Erésitd edzés.
Késleltesse a szarkopénidt és a hozzd kapcsolddd
romldst: izomtdmeg-vesztés, esések, kognitiv romlds.

e Javitsa a fizikai és érzelmi j6létet.

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: n&/férfi

Orszdag: Spanyolorszdg

Egészségi dllapot: alapvetd mobilitds és nincsenek komoly

egészségugyi problémdk.

Kézi készilék(ek) Plataforma Tics Diputacion a megeldzési gyakorlat

szoftverrel

-Tépldlkozds

Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatvezérelt célok

Célmeghatarozasi 1. SMART célok Célok:

keretrendszer e Célpulzusszdm: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsara térekedjen.

e Stresszszint: a kivdlasztott Smartwatch mérési
paraméterektdl| flggden kerll nyomon kdvetésre.
Elégetett kaldrick: a személy jellemzdi szerint mérve:
kiinduldsi sUly és fizikai dllapot: 160-250 Kcal
alkalomenként.

2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

e Tevékenysédfigyelés a "Smiley Rating Scale" segitségével
(a beavatkozds elsd, kozépsd és utolsd alkalomén).

e Jelenlét/nemiét.

4. A megfigyelés intenzitdsa. TekintsUk a Borg-skdldt.

1. A testmozgds tipusai, Célpulzusszdm: a maximdilis

1. hét 1. 6ra

beleértve: pulzusszdm 50-60%-anak
Labak és e Székes guggolds megtartdsdra térekedjen.
fenék e Sarokemelések Stressz-szint: 26 - 50
o [épéselbre (Iépések) Elégetett kaldria: 160 Kcal

2. ld&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kbdzepes
4. Tanuldasi méd: Csoportos



2. 6ra 1. A testmozgds tipusai, Célpulzusszdm: a maximdlis

beleértve: pulzusszdm 50-60%-anak
Karok és e Evezés gumiszalagokkal megtartdsdra térekedjen.
hat vagy sulyzékkal Stressz-szint: 26 - 50
e Bicepsz curls sulyzokkal Elégetett kaldria: 150-160Kcal

e Vdlinyomds sulyzdkkal
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kbdzepes
4. Tanuldsi mdéd: Csoportos
Célmeghatdrozdsi 1.SMART célok Célok:
keretrendszer e Célpulzusszdm: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsara térekedjen.
e Stressz-szint: az okoséra dltal nyomon kdvethetd
e FElégetett kaldria: 150-160 Kcal edzésenként
2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:
e Jelenlét/nemiét.
4. A megfigyelés intenzitdsa. Tekintsik a Borg
1. A testmozgds tipusai, Célpulzusszdm: a maximdalis

1. 6ra

beleértve: pulzusszdm 50-60%-anak
Core és e |zomeftrikus deszkafalon megtartdsa a cél.
egyensuly vagy széken Stressz-szint: 26 - 50
e Helyben menetelés Elégetett kaldria: 150-160
felhUzott térdekkel Kcal

e Egyldbu egyensulyozds
2. |[d6étartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kdzepes
4. Tanuldsi mdéd: csoport
2. 6ra 1. A testmozgds tipusai, Célpulzusszdm: a maximdalis

beleértve: pulzusszdm 50-60%-anak
Jégaerd e Bemelegités (Cat-Cow. 5  megtartdsdra térekedjen.
perc) Stressz-szint: 26 - 50
e NapUdvozlet A (3) ésB (1)  Elégetett kaldria: 200-250
o De fejel lefele, Kcal

mozdulatokkal
e Harcosok |, Il és llI
e Félgalamb
hosszabbitassal
e Teve testtartds
e Savasana
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kdzepes-
magas
4. Tanuldsi moéd: Csoportos
Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok Célok:
keretrendszer - Célpulzusszdm: a maximdalis pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsdra térekedjen.
- Stressz-szint: az okoséraval és az észlelt stressz skdla (PSS-14)
segitségével ellendrizhetd.
- Elégetett kaldria: 150 Kcal edzésenként

2. Heti mérféldkovek: 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



1. 6ra

Telies eré

2. 6ra

Funkciondl
is erd

Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

1. 6ra

Erd,
rugalmass
Aag és
stabilitds

2. 6ra

Funkciondl
iserd

Célmeghatarozdsi
keretrendszer

1. A gyakorlat tipusa: Teljes erd

Célpulzusszdm: a maximdilis

e Ldabak pulzusszdm 50-60%-anak
e Push megtartdsa a cél.

e TOrzsizmok Stressz-szint: 26 - 50

a) Sulyzds guggolds Elégetett kaldria: 160 Kcal
b) Holt sUly sulyzdkkal

c) Vdllprés

d) Sarokemelések

2. Id&tartam: 60 perc

3. Intenzitds: alacsony-kbdzepes

4. Tanuldsi mdéd: csoport

1. A gyakorlat tipusa: Funkciondlis

ero

Célpulzusszdm: a maximdlis
pulzussz&m 50-60%-Anak

e Feszitdk megtartdsdra térekedjen.
e TOrzsizmok Stressz-szint: 26 - 50
e Mobilitas Elégetett kaldria: 160 Kcal

a) Csipd tolderd
b) Kilépés sulyzdkkal
c) Oldaliranyu kilépés
d) Ugrdsok
2. Id6tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kdzepes
4. Tanuldsi moéd: csoport
SMART célok Célok:
- Célpulzusszdm: a maximdilis pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsara térekedjen.
- Stressz-szint: az okoséra dltal nyomon kévethetd.
- Elégetett kaldria: 150 Kcal edzésenként
2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:
- Jelenlét/nemlét.
4. A megfigyelés intenzitdsa. TekintsUk meg a Borg-skdldt.
1.Gyakorlat tipusa: Célpulzusszdm: a maximdilis
eré/hajlékonysag/stabilitds pulzusszdm 50-60%-anak
e SuUlyzds guggolds megtartdsdra térekedjen.
o Mellkas-izmok erésitése Stressz-szint: 26 - 50
sUlyzokkal Elégetett kaldria: 160 Kcal
e Torzsizmok és egyensuly.
2. ld&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kbdzepes
4. Tanuldsi moéd: csoport
1. A gyakorlat tipusa: funkciondlis
erd

Célpulzusszdm: a maximdilis
pulzusszdm 50-60%-anak

Gyakorlatok tornabottal
Gyorsasdgi erd (ellendllds
szalagok)

megtartdsdra térekedjen.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldria: 160 Kcal

e Segitett hUzddzkodds
vagy sulyzésorok

2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kbdzepes
4. Tanuldsi mod: csoport
1.SMART célok Célok:
- Célpulzusszdm: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsdra térekedjen.

- Stressz-szint: az intelligens érdval és az észlelt stressz skala (PSS-14)
segitségével nyomon kdvethetd.



- Elégetett kaldria: 150 Kcal edzésenként
2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

- Tevékenysédfigyelés a "Smiley Rating Scale" segitségével (a
beavatkozds elsd, kdzepsd és utolsd alkalomeén).

- Jelenlét/nemlét).

4. A megfigyelés intenzitdsa. Tekintsik meg

1. A gyakorlat tipusa:
egyensulyozds a stabilitds és a
koordindcié erdsitése, valamint
az esések megeldzése
eérdekében.
e Flamenco testtartdas
e FElUIsS és oldalsé
emelések
e Izomefrikus fali guggolds
e Sarokemelés az egyik
ldbon
e Oldalsé kilépések
elasztikus szalaggal
2. Id6tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony-kdzepes
4. Tanuldsi méd: csoport
1. A gyakorlat tipusa: pozitiv
gondolkoddsmaod stratégia
Erzelmi e Tudatos légzés
egyensuly e Zene a hangulathoz
e Mindfulness
e Meditdcid és relaxdcio
2. Id6tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi moéd: csoport

5. hét 1. 6ra

Egyensuly
fizikai

2. 6ra

Célpulzusszdm: a maximdilis
pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsdra térekedjen.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldria: 160 Kcal

Célpulzusszdm: a maximdlis
pulzussz&m 50-60%-Anak
megtartdsdra térekedjen.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldria: 160 Kcal

Etkezési terv
Egészséges tapldalkozdas
1. Etkezési terv a kdvetkezd
célokkal:

e Biztositson elegendd
fehérjét az izmok
karbantartdsdhoz és
ndvekedéséhez.

e Beleértve a feljesitményt
tdmogatd egészséges
energiaforrasokat.

e Azizmok egészségéhez
nélkllozhetetlen
vitaminok és asvanyi
anyagok hidnyanak
megelézése.

2. Id&tartam: 60 perc
3. Tanuldsi méd: Csoportos

Extra ajanldsok a szarkopénia megeldzésére:
-Ajanlott fehérjebevitel:

- 1,2-1,5 g fehérje testtémeg-kilogrammonként (kb.
60-80 g fehérie/nap az On szadmdara).

= 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 elkerUlése érdekében naponta
legaldbb 2 liter vizet kell fogyasztani.



2.1.3 Universita Delle Libereta Del Fvg
A képzési program attekintése

Megnevezés Leirdas/utasitasok

7 7 e

A képzési program cime Fitnesz és tadnc aerobic

A program célja A képzési program céljai

e Javitja a sziv- és légzésfunkciot
e Azizomerd javitdsa

e Rugalmassdg javitdsa

e Javitja az izlletek mobilitasat

IdStartam Gyakorisdg: 2 alkalommal/hét
ld&tartam: 60 perc
A beavatkozds idétartama: 5 hét

Célcsoport |dBs6dBk55+, sUlyos egészséglgyi problémdkkal nem
rendelkezd személyek

Eszk6z(6k) Fitbit vagy okos karkdté (a kdvetkezd napokban az edzdvel
k&éz6sen hatdrozzuk meg)

Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalapt célok

Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok: 30-40%-0s pulzusszdm fenntartésa, 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 meg a Borg-skdldt.
Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%

a lépéseket is), amelyek fenntartdsa.
segitenek a kaldriaégetésben €s 2. Lépésszamldlds: 2000 [épés
a sziv- és legzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 100 kcal

javitdsdban, majd tonusjavitd és
nyUjtd gyakorlatok kévetkeznek.
(séta, guggolds, kitdrések,
|épések)

Id&tartam: Idétartam: 40 perc
Tadmogatds intenzitdsa: alacsony-

kdzepes
Tanuldsi mdéd: Csoportos

2. 6ra Kardié gyakorlatsorok (beleértve 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%
a lépéseket is), amelyek fenntartdsa.
segitfenek a kaldriaégetésben és 2. Lépésszamldlds: 2000 [épés
a sziv- és légzdszervi funkciok 3. Elégetett kaldria: 100 kcal

javitdsdban, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyUjtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, 1€pések)
Id&tartam: Idétartam: 40 perc
Tadmogatds intenzitdsa: alacsony-
kdzepes

Tanuldsi mdéd: Csoportos



Célmeghatdarozdsi 1. SMART célok: 30-40%-0s pulzusszim fenntartdsa, 100
keretrendszer kcal/edzés, 2000 Iépés.
2. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: 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%

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 kdvetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, 1épések,
ugrdisok)
Id&tartam: 45 perc
Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi méd: Csoportos
2. éra Kardié edzéssorozatok 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

(beleértve a lépcsdzést is), os érték fenntartdsa.
amelyek segitenek a 2. Lépésszamldlds: 2000 [épés
kaldériaégetésben és javitjdgk a 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

sziv- és légzdszervi funkcidkat,
majd ezt kdvetik a tonizdald és
nyUjté gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, 1épések,
ugrdisok)
Id&tartam: 45 perc
Tdmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mdéd: Csoportos
Célmeghatarozasi 1. SMART célok: cél a pulzusszdm 40-50%-0s szinten tartdsa, 150
keretrendszer kcal/edzés, 3000 lépés.
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-skdaldat.
Kardié gyakorlatsorok (tdbbek 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

kozOt 1épcsdn), amelyek os érték fenntartdsa.
segitenek kaldridt égetni és 2. Lépésszamldlds: 2000 [épés
javitidgk a sziv- és légzdszervi 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

funkciokat, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, [épések,
ugrdisok)

Id&tartam: 45 perc

Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mdéd: csoportos

2. éra Kardié gyakorlatsorok (tdbbek 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-
kdzott I€pcsén), amelyek os érték fenntartdsa.
segitenek kalériat égetni és 2. Lépésszamldalds: 2000 l1épés
javitjdk a sziv- és 1égzbszervi 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

funkcidkat, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, [épések,
ugrdisok)

Id&tartam: 45 perc

Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi mdéd: Csoportos



Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

2. 6ra

Célmeghatarozasi
keretrendszer

2. 6ra

1. SMART célok: cél a pulzussz&m 40-50%-0s szinten tartdsa, 150
kcal/edzés, 3000 Iépés.
2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: Fokozott intenzitds az 1.
héttél az 5. hétig, részvétel

4. A megfigyelés intenzitdsa. TekintsUk a Borg-skdldat.

Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

a lépéseket is), amelyek os érték fenntartdsa.
segitenek a kaldricégetésben 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,

ugrdisok)

Id&tartam: 45 perc

Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt

Tanuldsi moéd: csoportos

Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Szivcélszdm: cél a 40/50%-

a lépéseket is), amelyek os érték fenntartdsa.
segitenek a kaldriaégetésben és | 2. Lépésszamildlds: 3000 [épés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 150 kcal

javitdsdban, majd ezt kdvetik a
tonizdld és nyujtd gyakorlatok.
(séta, guggolds, lunges, 1épések,
ugrdisok)

Id&tartam: 45 perc

Tadmogatds intenzitdsa: mérsékelt
Tanuldsi méd: Csoportos
1. SMART célok: cél az 50-60%-0s pulzussz&ém fenntartdsa, 200
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-skdaldat.

Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Sziv célfrekvencia: cél az

a lépéseket is), amelyek 50/60% fenntartdsa.
segitenek a kaldriaégetésben és | 2. Lépésszdmldlds: 4000 1épés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 200 kcal

javitdsdban, majd ezt kdvetik a

tonizdld és nyujtd gyakorlatok.

(séta, guggolds, lunges, [épések,

ugrdasok)

Id&tartam: Idétartam: 50 perc

Tadmogatds intenzitdsa: magas

Tanuldsi mdéd: Csoportos

Kardié gyakorlatsorok (beleértve | 1. Sziv célfrekvencia: cél az

a lépéseket is), amelyek 50/60% fenntartdsa.
segitenek a kaldriaégetésben és | 2. Lépésszdmldlds: 4000 Iépés
a sziv- és légzdszervi funkcidk 3. Elégetett kaldria: 200 kcal

javitdsdban, majd tonusjavitd és
nyUjté gyakorlatok kévetkeznek.
(séta, guggolds, lunges, [épések,
ugrdsok)

Id6tartam: Idétartam: 50 perc
Tadmogatds intenzitdsa: magas
Tanuldsi mdéd: Csoportos



2.1.4 Trebag Szellemi Tulajdon- és Projektimenedzser Korlatolt
Felelésségl Tarsasag
A képzési program attekintése

A képzési program cime Nordic walking kihivds

A program célja A képzési program céljai:

e A nordic walking alapjainak elsajétitdsa

e Specidlis bemelegitési és levezetési technikdk
megtanuldsa

e Biztonsdigos és stabil technika kialakitdsa a késébbi dndlld
edzéshez

e Egyensuly, erd és dalldképesség fejlesztése

e Okoskarkdték haszndlatdnak elsajatitdsa a fithesz céljgbdl
e JOllét és tdrsas kapcsolatok javitdsa

e Motivdcid ndvelése

e Fizikai erénlét fejlesztése

e Heti 10 000 Iépés nordic walkinggal

e Jobb kozérzet elérése

e Koordindcid fejlesztése

Id6tartam 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(ok) Okoskark6td, okosmérleg.

Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalapt célok

Célmeghatarozadsi SMART célok:
keretrendszer a képzés | Ismeretek a kovetkezdkrdl:
egészére e A nordic walking alapveté [épései és technikdi

A nordic walking alapvetd szikséges felszerelései
Okoseszkdzok kezelése
Sajat fizikai erénlét és akfivitdsi szint megismerése (SFT és

IPAQ)
1.hét
1.alkalom Mi az a Nordic Walking2 Miért Idétartam: kb. 60 perc
érdemes elkezdeni2 Bevezetés Médszerek: eléaddsok,
az okos fitneszeszk6zok beszélgetések, PAR-Q

haszndlatdba. A program
bemutatdsa. Az érdekléddk
tdjékozott beleegyezése és a
PAR-Q kérddgiv kitdltése



2. alkalom Felmérések és az elsd 1épések a Id6étartam: kb. 90 perc
Nordic Walkingban. Eszkdzok: 4 kérddiv, 6 senior
e Papiralapu tesztek kitdltése fitneszteszt elem
e Senior fitneszteszt elvégzése
(Rickli és Jones)
e Okosmérleges mérések
e A Nordic Walking elsé

Iépéseinek elsajatitdsa
Célmeghatdrozdsi SMART célok:
keretrendszer . A Nordic Walking technikdjdnak fejlesztése
Novekvd motivacio

Javulé fizikai erénlét

Legaldbb 4 000 |épés hetente Nordic Walkinggal
Fejlédd koordinacid

Jobb észlelt kbzérzet

Tdrsas kapcsolatok erésédése

2.hét 1. alkalom Bemelegité foglalkozds: 10 perc | 60 perc

Alap technikdk és az elsé 50-60% a maximdlis

|épések a Nordic Walkingban: 50 = pulzusszdmhoz képest
perc 1000 [épés
2.alkalom Bemelegitd foglalkozds: 10 perc 60 perc
Technikdk ismétlése és gyakorlds = 50-60% a maximdlis
Levezetés pulzusszdmhoz képest
3000 Iépés

Célmeghatarozasi SMART célok:
keretrendszer . Noévekvé motivacid
Javulé fizikai erénlét
Legaldbb 12 000 Iépés hetente Nordic Walkinggal
Fejl6dd koordindcid
Jobb észlelt kbzérzet
Tdrsas kapcsolatok erésédése

3.hét 1. alkalom Bemelegqitd foglalkozds: 10 perc  50-60% a maximdlis

Nordic walking a természetben —  pulzusszdmhoz képest
a résztvevékhoz igazitott séta 6000 lépés
tempdban
Levezetés

2.alkalom Bemelegitd foglalkozds: 10 perc | 50-60% a maximdlis
Nordic walking a természetben —  pulzusszdmhoz képest
a résztvevékhoz igazitott séta 6000 1épés
tempdban

Levezetés
Célmeghatarozasi SMART célok:

keretrendszer . Novekvé motivacio

Javulé fizikai erénlét

Legaldbb 12 000 Iépés hetente Nordic Walkinggal
Fejl6édd koordindcid

Jobb észlelt kozérzet

Tdrsas kapcsolatok erésdodése

Az 6ndllé edzés irdnti hajlanddsdg és képesség

1. alkalom Aszinkron edzés 60 perc 50-60% a maximdlis
pulzusszdmhoz képest
6000 Iépés




2.alkalom Aszinkron edzés 60 perc 50-60% a maximdlis
pulzusszdmhoz képest
6000 [épés

Célmeghatdarozdsi SMART célok:

keretrendszer . Noévekvé motivacid
Javulé fizikai erénlét
Legaldbb 12 000 Iépés hetente Nordic Walkinggal
Fejl6dd koordindcid

Jobb észlelt kozérzet
Tdrsas kapcsolatok erésddése

1. alkalom Bemelegitd foglalkozds: 10 perc | 50-60% a maximdlis
Nordic walking a természetben —  pulzusszdmhoz képest
a résztvevékhoz igazitott séta 7000 Iépés
tempdban
Levezetés

2.alkalom Végsd mérések és Cca 90 perc
bizonyitvdnyok 4 kérddiv
Kérdsivek 6 senior fitness dllomds
Senior fitnesz teszt
A foglalkozds lezardsa
Kévetkeztetések és tanulsdgok

2.1.5 Weople (Tabela Espontanea Unipessoal Lda)
A képzési program attekintése

A képzési program cime FIT-JOGA/JOGA-TANC

Programcél - cél A képzési program céljai:

Javitja az dltaldnos szubjektiv jolétet.

Javitja az egyensulyt.

Javitja az izlletek mobilitasat.

Az izomerd javitdsa.

Javitja a kardiorespiratorikus dlioképességet.
Csokkenti a stressz-szintet és javitja a pszicholdgiai
dlldképességet.

Idétartam Gyakorisadg 2 alkalommal/hét.

Az egyes foglalkozdsok idétartama 75 perc.
A beavatkozds idétartama: 5 hét.

Célcsoport A résztvevék demogrdfiai jellemzéi (nem, orszag és
egészségi dllapot) 55 év feletti, alapszintd mobilitassal
rendelkezd, sulyos egészségugyi problémdkkal nem
rendelkezd idésebb felnbttek.

Viselhetd eszkdz(6k) Polar Team Pro (vdltozhat!)

Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalapi célok



Célmeghatarozdsi
keretrendszer

1. hét

1. jégadra

2. j6gadra

1.SMART célok:
- Altaldban a pulzusszdm cél: a maximdlis pulzusszém 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
pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sordn ennek a kérddivhek
csak 1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam®) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skaldn értékellnk az éra elején és végén. (1=
egyditaldn nem, 5= teljesen).
TUdbkapacitds: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevd
elérie legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alap légzési
ritmusdat (szemben a stressz-légzéssel), vagy egy javitott szintet
egy hosszabb légzési ciklus (4:6:2) mellett, kGIGnds tekintettel a
hosszu kilégzésre.

2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: Csoportnapld, amelyet mind o

tréner, mind a résztvevék haszndinak az egyes foglalkozdsokat kdvetd

fejlédés napldzdasdra ("1 mondat a mai edzésélményréll”).

4. Intenzitds: 4-5 (kdnnyU erdfeszités).

1. A gyakorlat tipusa:

1. Pulzussz&m cél: a maximdlis

- Rdhangolédds: Meditdcid 5
perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. 15 perces gyaloglds.

- All6 Aszandk az egyensulyért, 10
perc

- Aszandk a gerinc és a csipd
mobilitds&ért, 15 perc. Vinyasa
flow (Surya Namaskar)
haszndlata.

- Aszandk a torzs erésségéért, 5
perc.

- Aszandk a hajlékonysdagért, 10
perc.

- Légzés és iranyitott relaxacio -10
perc.

2. Id&tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: alacsony.

4. Tanuldsi mod: csoport.

1. A gyakorlat tipusa:

- Rdhangolédds: Zen séta 5 perc.
- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Irdnyitott improvizativ tanc
10 percig.

- Aszandk a gerinc és a felsd
végtagok mozgékonysdgdért, 15
perc. NapUdvozlet (Surya
Namaskar) haszndlata.

- All6 és U168 egyensUlyozd partner
Aszandk, 30 perc.

- Légzés és iranyitott relaxdcié -10
perc.

2. ld&tartam: IdStartam: 75 perc.
3. Intenzitds: alacsony.

4, Tanuldsi méd: Csoportos

pulzusszdm 40-50%-a.

2. Nyugodt vagyok: 3-5

3. Minimdlis kalériaégetés: 120
4, Légzés: normdl légzési ciklus
(2:4:1)

1. Pulzusszdm cél: a maximdilis
pulzusszdm 45-55%-a.

2. Nyugodt vagyok: 3-5

3. Minimdlis kalériaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)



Célmeghatarozdsi 1. SMART célok:
keretrendszer - Altaldnossagban a pulzusszém cél: a maximdlis pulzusszam 50-
55%-a.
Erdeklédés, a csoportba valé beilleszkedés és motivaltsdg
erzése.
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 kérddivhek
csak 1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam®) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skdldn értékellnk az éra elején és végén. (1=
egyditaldn nem, 5= teljesen).
TUddkapacitds: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevd
elérie legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alaplégzési
ritmusdat (szemben a stressz-légzéssel), vagy egy javitott szintet
egy hosszabb légzési ciklus (4:6:2) mellett, kGIGnds tekintettel a
hosszU kilégzésre.
2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom.
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: Csoportnapld a fent leirtak
szerint.
4. Intenzitds: 5-6 (mérsékelt).
1. A gyakorlat tipusa: 1. Pulzusszdm cél: a maximdlis
- RGhangolddds: Zen séta 5 perc. | pulzusszdm 45-55%-q.

2. hét 1. jogadra

- Kardié edzés: Bemelegités 5 2. Nyugodt vagyok: 3-5
perc. Irdnyitott improvizativ tdnc | 3. Minimdlis kalériaégetés: 120
15 perc. 4. Légzés: meghosszabbitott

- All6 Aszandk az alsé végtagok légzési ciklus (4:6:2)
erGsitésére, 20 perc.
- U186 Aszandk a felsé végtagok és
a gerinc mobilitaséért, 10 perc.
- Aszandk a torzs erésségéért, 10
perc
- Légzés és iranyitott relaxdcié -10
perc.
2. Id&tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: alacsony.
4. Tanuldsi mod: Csoportos
2.jogadra 1. A gyakorlat tipusa: 1. Pulzusszdm cél: a maximdlis

- Rdhangolddds: Zen séta 5 perc. | pulzusszdm 45-55%-a.

- Kardié edzés: Bemelegités 5 2. Nyugodt vagyok: 3-5

perc. Irdnyitott improvizativtdnc | 3. Minimdlis kaldriaégetés: 120
10 percig. 4. Légzés: meghosszabbitott

- Aszandk a gerinc és a felsé légzési ciklus (4:6:2)

végtagok mozgékonysagdért, 15
perc. NapUdvédzlet (Surya
Namaskar) haszndlata.

- All6 és U168 egyensUlyozd partner
Aszandk, 30 perc.

- Légzés és irdnyitott relaxdcid -10
perc.

2. Id&tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: alacsony.

4, Tanuldsi méd: Csoportos
Célmeghatarozdsi 1. SMART célok:
keretrendszer - Altaldnossagban a pulzusszdm cél: a maximdlis pulzusszam 50-
55%-a.

Erdeklédés, a csoportba valé beilleszkedés és motivaltsdg
érzése.



Stressz-szint: STAI State-Trait Anxiety Inventory (STAI Allapot-
szorongdsleltdr) segitségével fogjuk mérni a pilot elétt és a
pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sorén ennek a keérddivnek
csak 1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam”) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skalan értekelUnk az ora elején és vegén. (1=
egyditaldn nem, 5= teljesen).

TUdbkapacitds: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevd

elérie legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alaplégzési
ritmusdt (szemben a stressz-légzéssel), vagy egy javitott szintet
egy hosszabb légzési ciklus (4:6:2) mellett, kGIGnOs tekintettel a
hosszU kilégzésre.

2. Heti mérfoldkévek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kévetése: Csoportnapld a fent leirtak

szerint.

4. Intenzitds: 5-6 (mérsékelt).

1. A gyakorlat tipusa:

3. hét 1. j6gadra 1. Pulzusszdm cél: a maximdlis

- Rdhangolédds: Meditdcid 5 pulzusszdm 50-55%-a.

perc. 2. Nyugodt vagyok: 3-5

- Kardié edzés: Bemelegités 5 3. Minimdlis kalériaégetés: 120
perc. Irdnyitott improvizativtdnc 4. Légzés: meghosszabbitott
15 perc. légzési ciklus (4:6:2)

- Aszandk a kar, vall és nyak

mobilitaséért, 10 perc.

- Aszandk a gerinc mobilitaséért,

egyensulyért és a torzs

erésségéért, 20 perc

- 018 Aszandk a hajlékonysagért,

10 perc.

- Légzés és irdnyitott relaxdcié, 10

perc.

2. Idétartam: Idétartam: 75 perc.

3. Intenzitds: mérsékelt.

4, Tanuldsi méd: Csoportos
2.jogadra 1. A gyakorlat tipusa: 1. Pulzusszdm cél: a maximdlis

- R&Ghangolddds: Zen Walk 5 pulzusszdm 50-55%-a.

perc. 2. Nyugodt vagyok: 3-5

- Kardié edzés: Bemelegités 5 3. Minimdlis kalériaégetés: 120
perc. Erésitd séta 15 perc. 4. Légzés: meghosszabbitott

- All6 Aszandk az egyensUlyért, 15 1égzési ciklus (4:6:2)

perc

- Aszandk az alsé végtagok
erésitésére, 15 perc.

- Aszandk a hajlékonysdagért, 10
perc.

- Légzés és iranyitott relaxacio -10
perc.

2. Id&tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: mérsékelt.

4. Tanuldsi mod: Csoportos
Célmeghatarozdsi 1. SMART célok:
keretrendszer Altalénossdgban a pulzusszdm cél: a maximdlis pulzusszam 50-
55%-a.

Erdeklédés, a csoportba valé beilleszkedés és motivaltsdg

érzése.

Stressz-szint: STAI State-Trait Anxiety Inventory (STAI Allapot-
szorongdsleltdr) segitségével fogjuk mérni a pilot elétt és a
pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sordin ennek a leltdrnak csak



1 tetelet ("Nyugodtnak érzem magam”) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skalan értekelUnk az ora elején és vegén. (1=
egyditaldn nem, 5= teljesen).

TUddkapacitds: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevd
elérje legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alap IEégzési
ritmusdat (szemben a stressz-légzéssel), vagy egy javitott szintet

egy hosszabb légzési ciklus (4:6:2) mellett, kGIGnOs tekintettel a
hosszU kilégzésre.
2. Heti mérfoldkévek: 2 alkalom.
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: Csoportnapld a fent leirtak
szerint.
4. Intenzitds: 6-7 (kdzepestdl a kihivdsi
1. A gyakorlat tipusa: 1. Pulzussz&m cél: a maximdlis

4. hét 1. jbgadra

- RGhangolddds: Meditdacié 5 pulzusszdm 50-55%-a.

perc. 2. Nyugodt vagyok: 4-5

- Kardié edzés: Bemelegités 5 3. Minimdlis kalériaégetés: 120
perc. Irdnyitott improvizativtdnc 4. Légzés: meghosszabbitott
10 percig. légzési ciklus (4:6:2)

- Vinyasa flow (Surya Namaskar)

a mobilitdsért, 15 perc

- All6 partner Aszandk az

egyensulyért és az erénlétért, 20

perc.

- U018 partner Aszandk a

hajlékonysagért, 10 perc.

- Légzés és iranyitott relaxacio -10

perc.

2. Idétartam: Idétartam: 75 perc.

3. Intenzitds: mérsékelt.

4. Tanuldsi mdéd: Csoportos
2.jbgadra 1. A gyakorlat tipusa: 1. Pulzusszdm cél: a maximdlis

- Rdhangolédds: Meditdcid 5 pulzusszdm 50-55%-a.

perc. 2. Nyugodt vagyok: 4-5

- Kardié edzés: Bemelegités 5 3. Minimdlis kalériaégetés: 120
perc. Erésitd séta 10 perc. 4. Légzés: meghosszabbitott

- Aszandk a gerinc mobilitasaért | 1égzési ciklus (4:6:2)

10 perc.

- Aszandk a térzs erésségéért és
az egyensulyért, 30 perc.

- Aszandk a hajlékonysagért 5
perc.

- Légzés és iranyitott relaxdcié -10
perc.

2. ldétartam: IdStartam: 75 perc.
3. Intenzitds: mérsékelt.

4. Tanuldsi mod: Csoportos
Célmeghatdrozdsi 1. SMART célok:
keretrendszer Sikeresen végezze el az sszes gyakorlatot, szikség esetén
modositdsokkal.

Elégedettnek, a csoportba integrdltnak és motivdlinak érzi
magdat.

Stressz-szint: STAI State-Trait Anxiety Inventory (STAI Allapot-

szorongdsleltdr) segitségével fogjuk mérni a pilot elétt és a
pilotot kdvetden. A foglalkozdsok sordin ennek a leltarnak csak
1 tételét ("Nyugodtnak érzem magam”) fogjuk haszndini,
amelyet 1-5 Likert-skdalan értékelUnk az éra elején és végén. (1=



TUddkapacitds: A minimdlis cél az, hogy minden résztvevd
elérie legaldbb a normdl, nyugodt dllapot (2:4:1) alaplégzési
ritmusdat (szemben a stressz-légzéssel), vagy egy javitott szintet
egy hosszabb légzési ciklus (4:6:2) mellett, kGIGnds tekintettel a

hosszU kilégzésre.
2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom.

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: Csoportnapld a fent leirtak

szerint.

1.j6gadra

2. jogadra

2.1.6 Inquirium

A képzési program attekintése
Megnevezés

A képzési program cime

Program célja

4. Intenzitds: 7 (Kihivds

1. A gyakorlat tipusa:

- RGhangolddds: Zen séta 5 perc.
- Kardi¢ edzés: Bemelegités 5
perc. Irdnyitott improvizativ t&dnc
15 perc.

- Aszandk a csipd mobilitdséért
15 perc. HoldUdvozlet (Chandra
Namaskara) haszndlata, 15 perc.
- Aszandk az alsé végtagok
erésségéért 10 perc.

- Aszandk a hajlékonysagért, 10
perc.

- Légzés és irdnyitott relaxdcié, 10
perc.

2. [d6&tartam: Id&tartam: 75 perc.
3. Intenzitds: kihivds.

4. Tanuldsi méd: Csoportos

1. A gyakorlat tipusa:

- Rdhangolédds: Meditdcid 5
perc.

- Kardié edzés: Bemelegités 5
perc. Erdsitd 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. ld&tartam: IdStartam: 75 perc.
3. Intenzitds: kihivds.

4, Tanuldsi méd: Csoportos

1. Pulzusszdm cél: a maximdlis
pulzussz&dm 50-60%-a.

2. Nyugodt vagyok: 4-5

3. Minimdlis kalériaégetés: 120
4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

1. Tartsa a 100-130 BPM
pulzusszdmot a 2-4 fdzisok kdzott.
2. Nyugodt vagyok: 4-5

3. Minimdlis kalériaégetés: 120

4. Légzés: meghosszabbitott
légzési ciklus (4:6:2)

Description/Instructions

Pilates

e Noveli a stabilitdst

o Noveli azizomerdsséget

e Altaldnossadgban javitja a fizikai tevékenységekben
vald részvétel motivdcios szintjét.



Idétartam Gyakorisag: 2 alkalommal/hét
Az egyes foglalkozdsok idétartama: 45-60 perc
A beavatkozds idétartama: Intervencié idétartama: 5 hét

Célcsoport Eletkor: 55+

Orszag: Ciprus

Egészségi dllapot: Nincs sUlyos egészségUgyi probléma,
alapvetd mozgdsképességgel

Viselhetd eszkoz(6k) Smartwatch

Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalap( célok

Célmeghatdrozdsi 1. SMART célok: Sikeresen végezni az &sszes gyakorlatot, szUkség
keretrendszer esetén moédositdsokkal.
2. Heti mérfoldkdvek: Vegyen részt mindkét heti alkalmon.
3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A 2. foglalkozds végére a
résztvevéknek képesnek kell lenniUk az alapvetd (kevésbé
technikai) Pilates-gyakorlatok helyes végrehajtdsdra.
4. A megfigyelés intenzitdsa: Borg-skdla
1. A gyakorlat tipusa: Pilates a 1. Pulzusszdm cél: a

1. hét 1. j6gadra

foldon (pilates szényegen) 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: Ellendlidképesséqi
szalagok

2.j6gadra 1. A gyakorlat tipusa: Pilates a 1. Pulzussz&m cél: a
foldon (pilates sz86nyegen) maximdlis pulzusszdm 40-
2. ld&tartam: Id&tartam: 45 perc. | 45%-a.
3. Intenzitds: 40-45% MHR 2. Elégetett kaldria: 100-
4. Tanuldsi moéd: Csoportos 110kcal
5. Felszerelés: Ellendlioképességi

szalagok
Célmeghatarozasi 1. SMART célok: Novelie a nehézséget konnyU sulyzok (2-3 kg)
keretrendszer beépitésével, és vezesse be az eléz6 heti gyakorlatok kissé
nehezebb vdltozatait.
2. Heti mérfoldkdvek: Vegyen részt mindkét heti alkalomen.
3. Az elérehaladds nyomon kovetése: A résztvevok 8-12 ismétlést
végeznek a sulyzékkal, és ndvelik az ismétléseket (12-15) az
ellendlldkkal végzett gyakorlatokndl.
4. A megfigyelés intenzitdsa: Borg-skdla
1. A gyakorlat tipusa: Pilates a 1. Pulzusszdm cél: a

2. hét 1.

jégadra foldon (pilates sz6nyegen) maximdlis pulzusszdm 45-
2. ldétartam: IdStartam: 45 perc. | 50%-a.
3. Intenzitds: 45-50% MHR 2. Elégetett kaldria: 110-120
4, Tanuldsi mdéd: Csoportos kcal

5. Felszerelés: sulyzok:
Ellendlioképességi szalagok és 2-
3 kg-os sulyzok.
2. 1. A gyakorlat tipusa: Pilates a 1. Pulzusszdm cél: a
jégadra foldon (pilates sz6nyegen) maximdlis pulzusszdm 45-
2. Id&tartam: Id&tartam: 45 perc. | 50%-a.



Célmeghatdrozdsi
keretrendszer

1.
jégadra

2.
jégadra

Célmeghatarozasi
keretrendszer

1.
jégadra

2.
jégadra

Célmeghatarozdsi
keretrendszer

3. Intenzitds: 45-50% MHR 2. Elégetett kaldria: 110-120
4. Tanuldsi méd: Csoportos kcal

5. Felszerelés: sulyzok:

Ellendlidképességi szalagok és 2-

3 kg-os sulyzok.
1. SMART célok: Bevezetni néhdny allé gyakorlatot egy fitball-
labda (65-75 cm) haszndlatdval a tdmasztds érdekében.

2. Heti mérféldkovek: Mindkét heti alkalomen valé részvétel

3. Az elérehaladds nyomon kovetése: A mdsodik foglalkozds
végére a résztvevék megismerkednek az egyszer( technikai dlld
gyakorlatokkal, és képesek lesznek legaldbb 8 ismétlést
végrehajtani a fitball-labda tdmogatasaval.

4. A megfigyelés intenzitdsa: Borg-skdla

1. A gyakorlat tipusa: Pilates 1. Pulzusszdm cél: a
(talajon és dallva végzett munka) | maximdlis pulzusszdm 50-
2. ldétartam: Id&tartam: 50 perc. | 55%-a.

3. Intenzitds: 50-55% MHR 2. Elégetett kaldriak: 120-
4. Tanuldsi mdéd: Csoportos 130kcal

5. Felszerelés: sUlyzok (2-3 kg),

ellendlldképességi szalagok.

1. A gyakorlat tipusa: Pilates 1. Pulzusszdm cél: a
(talajon és dallva végzett munka) | maximdlis pulzusszdm 50-
2. [d6étartam: Idétartam: 50 perc. | 55%-a.

3. Intenzitds: 50-55% MHR 2. Elégetett kaldridk: 120-
4. Tanuldsi méd: Csoportos 130kcal

5. Felszerelés: sUlyzok (2-3 kg),

ellendlloképességi szalagok.
1. SMART célok: Az egyensUly és a stabilitds javitdsa egyldbu dllé
gyakorlatok bevezetésével, egy fitball (65-75 cm) segitségével.
2. Heti mérféldkovek: Mindkét heti alkalomen valé részvétel

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése: A 2. foglalkozds végére a
résztvevéknek képesnek kell lennilk 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. Pulzusszdm cél: a
(talajon és dliva végzett munka) | maximdlis pulzusszdm 50-
2. ldétartam: IdStartam: 55 perc. | 60%-a.

3. Intenzitds: 50-60% MHR 2. Elégetett kaldriak: 130-
4, Tanuldsi mdéd: Csoportos 140kcal

5. Felszerelés: suUlyzék (2-3 kg).,

ellendlloképességi szalagok.

1. A gyakorlat tipusa: Pilates 1. Pulzusszdm cél: a
(talajon és dllva végzett munka) | maximdlis pulzusszdm 50-
2. Id&tartam: Id&tartam: 55 perc. | 60%-a.

3. Intenzitds: 55-60% MHR 2. Elégetett kaldridk: 130-
4, Tanuldsi mdéd: 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 mérfoldkovek: Mindkét heti alkalomen vald részvétel
3. Az elérehaladds nyomon kévetése: A 2. foglalkozds végére a
résztvevoknek képesnek kell lennitk legaldbb 6-8 ismétlésnyi



TolojgyokorIoToT (2-3) végrehajtani egy sorozatbdl (a nehézséget
fokozo’roson noveljuk).
4. A megfigyelés intenzitdsa: Borg-skdla

1. A gyakorlat tipusa: Pilates 1. Pulzusszdm cél: a
Jogooro (talajon és dllva végzett munka) = maximdlis pulzusszdm 50-

2. ldétartam: Id&tartam: 60 perc. | 60%-a.

3. Intenzitds: 50-60% MHR 2. Elégetett kaldria: 140-150

4. Tanuldsi mdéd: Csoportos kcal

5. Felszerelés: sUlyzok (2-3 kg),
ellendlloképességi szalagok.

1. A gyakorlat tipusa: Pilates 1. Pulzusszdm cél: a
Jogooro (talajon és dllva végzett munka) = maximalis pulzusszédm 50-

2. [d6étartam: Id&tartam: 60 perc. | 60%-a.

3. Intenzitds: 50-60% MHR 2. Elégetett kaldria: 140-150

4. Tanuldsi méd: Csoportos kcal

5. Felszerelés: sUlyzok (2-3 kg),
ellendlldképességi szalagok.

2.1.7 Eskilara S. Koop. Txikia
A képzési program attekintése

A képzési program cime Silver Smart Pilates

Programcél - cél A képzési program céljai a kdvetkezdk:

e Javitsa az adherencidt és az eredményeket olyan
intelligens eszk6z6k, mint példdaul egy
okoséra/karperec haszndlatdval.

e Javitja az érzelmi j6létet.

e Javitja az egyensulyt és az erét.

e Javitja a helyes testtartdst.

Idétartam Gyakorisag: 2 alkalommal/hét.
Az egyes ordk idétartama: 60 perc.
A beavatkozds idétartama: 5 hét.

Célcsoport Eletkor: 55 és 85 év kdzot

Nemek: nék

Orszdag: Spanyolorszdg

Egészségi dllapot: alapvetd mobilitds és nincsenek sulyos
egészségugyi problémdk.

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

Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalap( célok

Célmeghatdrozdsi 1. SMART célok:
keretrendszer Pulzusszdm-cél: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-dnak
megtartdsa a cél.

Stressz-szint: az okosérdval és az észlelt stressz skala (PSS-
14) haszndlataval ellendrizhetd.
Elégetett kaldridk: Kcal per edzés: 150 Kcal per edzés
2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom
3. Az elérehaladds nyomon kévetése:



Az aktivitds nyomon kdvetése a "Smiley értékeld skdla”

segitségével (a beavatkozds elsd, kdzépsd és utolsd
alkalma).

e Jelenlét/nemilét).

. A megfigyelés intenzitdsa. Borg-skdldaval.

. A gyakorlat tipusa: egyensUly Pulzusszdm-cél: a maximdlis

e statikus és dinamikus pulzusszdm 50-60%-&nak
egyensuly megtartdsa a cél.
e hozzdadott érzékelés Stressz-szint: 26 - 50
2. ld&tartam: 60 perc Elégetett kaldridk: 150 Kcal
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi méd: Csoportos
2. 6ra 1. A gyakorlat tipusa: Ugyesség Pulzusszdm-cél: a maximdlis
e Irdnyvdltoztatds, stop- pulzussz&m 50-60%-anak
and-go, lépés a megtartdsa a cél.
vonalakrdl Stressz-szint: 26 - 50
e L[épcsdk és emelvények Elégetett kaldridk: 150 Kcal
2. Idétartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi mdd: Csoportos
Célmeghatdrozdsi 1. SMART célok:

keretrendszer e Pulzussz&dm-cél: a maximdlis pulzusszdm 50-60%-anak
megtartdsa a cél.

e Stressz-szint: az okoséra dltal nyomon kdvethetd

e Elégetett kaldrick: Kcal per edzés: 150 Kcal per edzés

. Heti mérféldkdvek: 2 alkalom

. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

e Jelenlét/nemlét.

. A megfigyelés intenzitdsa. TekintsUk a Borg

. Gyakorlat tipusa: Pulzusszdm-cél: a maximdlis

rugalmassag/stabilitas pulzusszdm 50-60%-Anak
e Csipd / mellkasi ROM megtartdsa a cél.
e Dinamikus mozgdsok Stressz-szint: 26 - 50
2. Idétartam: 60 perc Elégetett kaldrick: 150 kcal

3. Intenzitds: alacsony
4, Tanuldsi mod: Csoportos

2. 6ra 1. A gyakorlat tipusa: funkciondlis = Szivritmus-cél: a maximdlis
erd pulzusszdm 50-60%-Aanak
e Gymstick gyakorlatok megtartdsa a cél.
o Gyorsasdgierd (ellendllds | Stressz-szint: 26 - 50
szalagok) Elégetett kaldridk: 150 Kcal

e Glut. max aktivdalds
2. Id&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi mod: Csoportos
Célmeghatdrozdsi 1. SMART célok:
keretrendszer - Szivritmus-cél: a maximdilis pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsa a cél.
- Stressz-szint: az okosdérdval és az észlelt stressz skdla (PSS-
14) haszndlatdval nyomon kdvethetd.
- Elégetett kaldridk: kcal: 150 Kcal per edzés

2. Heti mérféldkovek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kévetése:

- Az aktivitds nyomon kévetése a "Smiley értékeld skala"
segitségével (a beavatkozds elsd, kdzépsd és utolsd alkalome).
- Jelenlét/nemlét).

4. A megfigyelés intenzitdsa. Borg-skaldval.



1. 6ra 1.

3. hét

A gyakorlat tipusa: egyensuly
e statikus és dinamikus
egyensuly
e hozzdadott érzékelés
. ld6étartam: 60 perc
. Intenzitds: alacsony
. Tanuldsi mdéd: Csoportos
. A gyakorlat tipusa: Ugyesség
e Irdnyvdltoztatds, stop-
and-go, lépés a
vonalakrél
e Lépcsdk és emelvények
. ld6étartam: 60 perc
. Intenzitds: alacsony
. Tanuldsi méd: Csoportos
Célmeghatdrozdsi 1. SMART célok:
keretrendszer

— A WDN

2. 6ra

A OWON

megtartdsa a cél.

Pulzusszdm-cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50
Elegetett kaldrick: 150 Kcal

Pulzusszdm-cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50
Elegetett kaldrick: 150 Kcal

- Pulzussz&dm-cél: a maximdilis pulzusszdm 50-60%-Anak

- Stressz-szint: az okoséra dltal nyomon kévethetd
- Elégetett kaldridk: Kcal per edzés: 150 Kcal per edzés

2. Heti mérfoldkdvek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kdvetése:

- Jelenlét/nemlét.

4. A megfigyelés intenzitdsa. Borg-skalaval..

1. Gyakorlat tipusa:
rugalmassag/stabilitas

e Cisipd / mellkasi ROM

e Dinamikus mozgdsok
2. Idétartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi mdd: Csoportos
1. A gyakorlat tipusa: funkciondlis
eré

e Gym bot gyakorlatok

e Gyorsasdgi eré (ellendlias

szalagok)

e Glut. max aktivdlds
2. ldétartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4, Tanuldsi mod: Csoportos
1. SMART célok

2. 6ra

Célmeghatarozadsi
keretrendszer
a cél.

Pulzussz&m-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
Elégetett kaldrick: 150 Kcal

- Szivritmus-cél: a maximdilis pulzusszdm 50-60%-&nak megtartdsa

- Stressz-szint: az okosérdval és az észlelt stressz skala (PSS-14)

haszndlataval ellendrizendd.

- Elégetett kaldridk: Kcal per edzés: 150 Kcal per edzés

2. Heti mérfoldkovek: 2 alkalom

3. Az elérehaladds nyomon kévetése:
- Az aktivitds nyomon koévetése a "Smiley értékeld skala"
segitségével (a beavatkozds elsé, kdzépsd és utolsd alkalmal).

- Jelenlét/nemiét).

4. A megfigyelés intenzitdsa. Borg
1. A gyakorlat tipusa: egyensuly
e statikus és dinamikus

egyensuly
e hozzdadott érzékelés
2. Id&tartam: 60 perc

-skdaldaval.

Pulzusszdm-cél: a maximdlis
pulzusszdm 50-60%-Anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50
Elégetett kaldridk: 150 Kcal



Pulzussz&m-cél: a maximdilis
pulzussz&m 50-60%-anak
megtartdsa a cél.
Stressz-szint: 26 - 50

3. Intenzitds: alacsony
4. Tanuldsi méd: Csoportos
2. 6ra 1. A gyakorlat tipusa: Ugyesség
e Iranyvdltoztatds, stop-
and-go, lépés a
vonalakrél
e Lépcsdk és emelvények Elégetett kaldridk: 150 Kcal
2. ld&tartam: 60 perc
3. Intenzitds: alacsony
4, Tanuldsi mod: Csoportos

2.1.8 Vrije Universiteit Brussel
A képzési program attekintése

A képzési program cime VR-boksz 55+ szdmdra

Programcél - cél VR Boxing foglalkozdsok biztositdsa és a motivacio, a
rendszer haszndlhatésdaga, az élvezet, az intenzitds mérése.

Id6tartam 5 hét; heti 2 alkalommal
Célcsoport 55 és 65 év kdzoti korosztdly. A nemek ardnya 50/50

Viselhet6 eszkoz(6k) Polar pulzusmérd
VR-headsetek: Quest 2 és 3S

Részletes heti képzési foglalkozasok

_ Gyakorlat részletei Adatalap( célok

Célmeghatarozdsi A résztvevdék elészor haszndljdk a VR-t. Szdmitunk egy bevezetési
keretrendszer és "megszokdsi' idészakra az Uj technoldgidval kapcsolatban. Arra
sz&mitunk, hogy a résztvevék néhdny edzés utdn magabiztosabbd
vdlnak, és az edzések idétartama alatt az intenzitdsi szint
(pulzusszdm) és az érzékelt terhelés (Borg-skdla) novekedését
fogjuk mérmi.
1. és 2. hét;
HR 50 és 60% kozott
Borgskdla 9 és 10 kdzott
VR boksz
2. Bevezetés a VR-rendszer
haszndlatdba
3. Legaldbb 4 kilonbdzd
oktatéprogram elvégzése

Pulzusszdm-cél: A
maximdlis pulzusszdm 50-
60%-a kozott. A
résztvevék maguk
valasztjdk ki az intenzitdsi

az alkalmazdsban, hogy szintet a VR-
megtanulja a helyes alkalmazdsban.
mozdulatokat: Jab, 2. IPAQ kérd6iv
Uppercut, Hook, Slam,

Knee lift, stb.

ldétartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45



2. 6ra

3. 6ra

Célmeghatdrozdsi

keretrendszer

-

perc). Beleértve a bemelegitést
€s d levezetést

4. Intenzitds: A felhaszndalok
maguk valasztjdk ki az intenzitdsi
szintet bdrmely célpontndl

5. Tanuldsi méd: 3 és 6 f6 kdzoti
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 mdd: 3 és 6 {6 kdzoti
csoport egy foglalkozdsonként

1. VR boksz

2. ld6tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndldk sajat
intenzitdsi szintet vélasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mdd: 3 és 6 16 kdzoti
csoport egy foglalkozdsonként

Pulzusszdm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 50-60%-a kdzott.
A résztvevék maguk
valasztjdk ki az intenzitdsi
szintet a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:
1. Motivacié PALMS
2. Jatékélmény: GEQ
3. Afejhallgatd
haszndlata: SUS
4. Kiberbetegség: CSQ-
VR
5. A PAintenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
9-10
6. Elvezet: PACES
7. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
8. Edzési erbfeszités:
energiafelhaszndlds
9. Edzési erbfeszités: a
jaték intenzitasa:
Alacsony

Pulzusszdm-cél: A maximdilis
pulzusszdm 50-60%-a kdzott.
A résztvevdk maguk
valasztjdk ki az intenzitds
szintjet a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:

1. A PA intenzitdsa:
BORG RPE skdla:9-10

2. Elvezet: PACES

3. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt

4. Edzési erbfeszités:
energiafelhaszndlds

5. Edzési eréfeszités: a

jaték intenzitdsa

A résztvevok elészor haszndljdk a VR-t. Szamitunk 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) noévekedését

fogjuk mérni.

1. és 2. hét; HR 50 és 60% kozott; Borg-skala 9 és 10 kozott

1. VR boksz
2. Id&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45

Pulzusszadm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 50-60%-a kdzott.



3. hét

2. 6ra

Célmeghatarozasi
keretrendszer

1. 6ra

perc). Beleértve a bemelegitést
€s d levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndlok sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mdd: 3 és 6 16 kdzotti
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 felnhaszndldk sajat
intenzitdsi szintet vélasztanak
bdrmely célponthoz

4, Tanuldasi mod: 3 és 6 16 kdzoti
csoport egy foglalkozdsonként

A résztvevék maguk
valasztjdk ki az intenzitdsi
szintet a VR-alkalmazdasban
GyUjtott adatok:
1. A PAintenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
9-10
2. Elvezet: PACES
3. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
4, Edzési eréfeszités:
energiafelhaszndlds
5. Edzési eréfeszités: a
jaték intenzitdsa: Light
Pulzusszdm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 50-60%-a kdzott.
A résztvevék maguk
vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:
1. A PAintenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
9-10
2. Elvezet: PACES
3. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
4, Edzési eréfeszités:
energiafelhaszndlds
5. Edzési eréfeszités: a
jaték intenzitdsa: Light

A 3. és 4. héten azt varjuk, hogy a résztvevék egyre
magabiztosablban haszndljdk a VR-t, mikdzben aktivak. A szint
intenzitdsa névekedhet és a mért pulzusszédm, valamint az

érzékelt intenzitds is emelkedhet.

HR 60 és 70% kozott

Borgskdla 10 és 12 kdzdit

1. VR boksz

2. Idétartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndldk sajat
intenzitdsi szintet vélasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 f& kozoti
csoport foglalkozdsonként

Pulzusszdm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 60-70%-a.
A résztvevék maguk
valasztjdk ki az intenzitas
szintjét a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:
1. Motivdcié PALMS
Jatékélmény: GEQ
A VR haszndlata: SUS
Kiberbetegség: CSQ-
VR
A PA intenzit&sa:
BORG RPE skdla; Cél:
10-12
Elvezet: PACES
7. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
8. Edzési erbfeszités:
energiafelhaszndlds
9. Edzési erbfeszités:
jatékintenzitds:
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4. hét

2. 6ra

Célmeghatarozasi
keretrendszer

1. 6ra

2. 6ra

1. VR boksz

2. |d&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és d levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndldk sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 f6 kdzotti
csoport egy foglalkozdsonként

kdnnyU/kdzepes
intenzitasy

Pulzussz&m-cél: A maximdlis
pulzusszdm 60-70%-q.
A résztvevék a VR-
alkalmazdsban maguk
vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet.
GyUjtott adatok:
1. A PAintenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
10-12
2. Elvezet: PACES
3. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
4, Edzési eréfeszités:
energiafelhaszndlds
5. Edzési eréfeszités:
jatékintenzitds:
konnyU/kdzepes
intenzitdsu

A 3. és 4. héten azt varjuk, hogy a résztvevék egyre
magabiztosabban haszndljdk a VR-t, mikdzben aktivak. A szint
intenzitdsa névekedhet, és a mért pulzusszédm, valamint az

érzékelt intenzitds is emelkedhet.

HR 60 és 70% k&zott

1. VR boksz

2. |d&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és d levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndldk sajat
intenzitdsi szintet vélasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 f& kozoti
csoport egy foglalkozdsonként

1. VR boksz

2. Idétartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndldk sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 16 kdzoti
csoport egy foglalkozdsonként

Pulzussz&m-cél: A maximdlis
pulzusszdm 60-70%-a.

A résztvevék a VR-
alkalmazdsban maguk
vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet.

GyUjtott adatok:

1. APAintenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
10-12
Elvezet: PACES

3. Szivritmus; Polar M400

mellkaspdnt

4. Edzési erbfeszités: szint

jaték intenzitdsa:

kdzepes
Pulzusszdm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 60-70%-a.
A résztvevék maguk
valasztjdk ki az intenzitdsi
szintet a VR-alkalmazdsban
GyUjtott adatok:

1. APAintenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
11-13
Elvezet: PACES
Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
4. Edzési erbfeszités:

energiafelhaszndldas
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Célmeghatdarozdsi
keretrendszer

2. 6ra

5. Edzési eréfeszités: szint
jaték intenzitdsa:
kbzepes

Az utolsé héten Ugy gondoljuk, hogy a résztvevdk bizonyos szintl
szakértelemre tettek szert a VR haszndlatdban. Bdr a képzési
id6szak tul révid ahhoz, hogy a fittségi szint jelentds ndvekedését
meérni lehessen, a legmagasabb intenzitdssal végzett gyakorlatok
végzéséhez szUkséges szakértelem és dnbizalom miatt
valészinGleg magasabb pulzusszémra, valamint kissé magasablb

észlelt terhelésre szamitunk.
HR 70 és 80% k&zott
Borg-skdala 11 és 13 kdzott
1. VR boksz
2. |d&tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felnhaszndldk sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mod: 3 és 6 {6 kozotti
csoport egy foglalkozdsonként

1. VR boksz

2. ld6tartam: Az egyes
foglalkozdsok idétartama (pl. 45
perc). Beleértve a bemelegitést
és a levezetést

3. Intenzitds: A felhaszndldk sajat
intenzitdsi szintet vdlasztanak
bdrmely célponthoz

4. Tanuldsi mdd: 3 és 6 16 kdzoti
csoport egy foglalkozdsonként

Pulzussz&m-cél: A maximdlis
pulzusszdm 70-80%-a kdzott.
A résztvevok a VR-
alkalmazdsban maguk
vdlasztjdk ki az intenzitdsi
szintet.

GyUjtott adatok:

1. A PAintenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
11-13
Elvezet: PACES
Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt

4, Edzési eréfeszités:

energiafelhaszndlds

5. Edzési erbfeszités: szint

jaték intenzitasa:
kdzepes
Pulzusszdm-cél: A maximdlis
pulzusszdm 70-80%-a.
A résztvevék a VR-
alkalmazdsban maguk
valasztjdk ki az intenzitdsi
szintet.
GyUjtott adatok:
1. Motivacié PALMS
2. Jatékéimény: GEQ
3. Afejhallgatd
haszndlata: SUS
4. Kiberbetegség: CSQ-
VR
5. A PAintenzitdsa:
BORG RPE skdla; Cél:
11-13
6. Elvezet: PACES
7. Szivritmus; Polar M400
mellkaspdnt
8. Edzési erbfeszités:
energiafelhaszndldas

9. Edzési erbfeszités: szint
jaték intenzitdsa:
kbzepes
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Az Eurépai Unio finanszirozasdaval. Az itt szereplé vélemények és dllitasok a szerzé(k)
allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az Eurépai
Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos dlldspontjaval. Sem az
Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.




