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Panoramica della piattaforma

La piattaforma di e-learning IKIGAI55 € uno strumento digitale sostenibile e di facile
utilizzo che supporta l'apprendimento permanente e o sviluppo di competenze per
formatori e discenti dai 55 anni in su in Europa. La piattaforma di apprendimento,
progettata pensando sia ai discenti che ai formatori, funge da hub centralizzato per
l'accesso alle risorse di apprendimento sviluppate dal progetto IKIGAISS. Fornendo
informazioni in sette lingue, la piattaforma assicura che le risorse siano disponibili a
un'ampia gamma di gruppi, superando i divari geografici e culturali per promuovere
l'apprendimento transfrontaliero.

La piattaforma e stata progettata per accogliere utenti con diversi livelli di
esperienza digitale, assicurando che tutti possano utilizzarla faciimente. Il suo stile
semplice e la facilitd di navigazione la rendono un ambiente di apprendimento
inclusivo che accoglie non solo i discenti, ma anche i formatori e i facilitatori. Grazie
alle indicazioni facilmente reperibili su come utilizzare la piattaforma in modo
efficiente, gli utenti hanno un'esperienza fluida fin dal momento dell'accesso,
consentendo loro di concentrarsi su cid che & piu importante: I'apprendimento e
l'insegnamento.

La piattaforma ospita un'ampia gamma di contenuti didattici sviluppati nel Work
Package 2 (WP2) del progetto, tra cui moduli e risorse supplementari che
supportano lo sviluppo di nuove competenze e conoscenze. Gli studenti possono
utilizzare questi materiali al proprio ritmo, accedendovi da qualsiasi luogo, sia che si
trovino in citta trafficate o in localitd remote. Per i formatori, queste risorse offrono
materiali didattici gid pronti che possono essere facilmente adattati a contesti o
esigenze formative specifiche, consentendo esperienze di apprendimento
personalizzate e flessibili.

La piattaforma IKIGAISS offre una soluzione a lungo termine e a basso costo per la
condivisione di conoscenze e competenze, con un approccio digitale che elimina
la necessita di materiali fisici. Essendo una risorsa adattabile, i formatori possono
utilizzare i moduli IKIGAISS nei loro contesti locali e aggiornare le risorse in base alle
esigenze che cambiano. La piattaforma intende mantenere i risultati del progetto
accessibili e rilevanti includendo funzionalitd di social media e mantenendo una
solida infrastruttura digitale, rendendola una risorsa preziosa anche dopo la
conclusione della fase attiva del progetto.

In sintesi, la piattaforma di e-learning IKIGAIS5 € un ambiente di apprendimento
dinamico e adattabile che consente agli utenti di accedere a tutta Europa.
Rendendo la formazione di qualita accessibile sia ai discenti che ai formatori, la
piattaforma colma i divari geografici, supporta I'apprendimento permanente e
garantisce che la missione di IKIGAISS continui a beneficiare gli individui e le
comunita anche in futuro.
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Come iniziare

Accesso alla piattaforma di e-learning

Questa sezione ha lo scopo di guidare gli utenti su come accedere alla piattaforma
e-learning IKIGAIS55. Include istruzioni passo-passo su come trovare e aprire il sito web
della piattaforma. La piattaforma e facilmente accessibile attraverso il sito web di
IKIGAISS, disponibile al seguente link: https://ikigai55.uth.gr/

Per visitare la piattaforma online, cliccare sul pulsante "Piattaforma e-learning”,
come si puo vedere nellimmagine sottostante.

@ Home For Seniors  For Trainers Mediav  Contact E-learning Platform & ENv -
iKGAi 55 prreremy

e Euragonn U

y

Life with meas
Technology fo

Get Fit, Stay S

“WELCOME TO
IKIGAI55 !”

https://ikigaiSS.uth.gr/moodle

Figura 1. Pagina iniziale del sito web IKIGAI5S

Inoltre, un modo alternativo per raggiungere la piattaforma e-learning € selezionare
l'accesso diretto attraverso il seguente link: https://ikigai55.uth.gr/moodle/

-(és\?ss Home o3 English (en) v Login

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

Contact us Project No.: 101134420
Co-funded by
S the European Union

Follow us

f in ©

Figura 2. Pagina iniziale della piattaforma

Progetfto n. 101134420 - ERASMUS-SPORT-2023 - IKIGAISS
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Selezione della lingua
La piattaforma supporta una funzione di cambio rapido della lingua che fornisce
contenuti nelle sette lingue dei partner seguenti:

Inglese.
Greco.
Spagnolo.
Italiano.
Portoghese.
Ungherese.
Olandese.

Questa sezione mostra come passare faciimente da una lingua all'altra per
garantire l'accessibilita a tutti gli utenti. Sono incluse schermate e icone per rendere
il processo chiaro e visivamente intuitivo.

A

‘K;\éﬁ Home MAEnglish (en)~  You are currently using guest access  Login
. ~ English (en)
IKIGAI5S Learning Platform R
pafiol - Internacional (es)
Italiano (it)
. magyar (hu)
Available courses Necerands ()

! o % S5 — d Portugués - Portugal (pt)
\ B mi\ ’k) ENANViKa (el)

‘ ?, P> % - %;t &

N0 \ | \ ©q

Figura 3. Selezione della lingua
Registrazione

In questa sezione, gli utenti saranno guidati su come creare il proprio account sulla
piattaforma, ossia registrarsi e creare il proprio profilo configurando le impostazioni di
base. Le istruzioni riguarderanno la registrazione con le informazioni di base e
l'impostazione di una password sicura.

Per accedere ai materiali didattici e alle funzionalita della piattaforma IKIGAISS, gli
utenti devono creare un account. Seguite questi passaggi per completare il
processo di registrazione:

1. Accedere dalla pagina di registrazione
e Accedere alla pagina di login della piattaforma.

e Cliccare su "Crea un nuovo account” per aprire il modulo di registrazione.
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| usemame |

Access s a guest

Figura 4. Pagina di accesso
2. Compilare le informazioni richieste
Completate il modulo di registrazione fornendo i seguenti dati:
e Nome utente: scegliere un nome utente unico per il proprio account.
e Password: la password deve soddisfare i seguenti criteri di sicurezza:
o Almeno 8 caratteri
o Contiene almeno 1 cifra
o Include almeno 1 lettera minuscola e 1 lettera maiuscola.
o Ha almeno 1 carattere speciale (ad esempio: *, ;, #)

e Indirizzo e-mail: Inserire un indirizzo e-mail valido, quindi confermarlo nel
campo "E-mail (di nuovo)".

e Nome e cognome: Indicare il proprio nome e cognome.
e Citta: inserire il luogo di residenza.

e Paese: Selezionare il proprio Paese dal menu a tendina.
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New account
Usemame @
IV

‘The password must have st lesst B characters, at leaat 1 digit(s), at least 1 lower case letter(s), at least 1 upper case lefter(s), st lesst 1 special character(s) such as * - or #

Password @

Email address @
Email (again) @

First name @

Last name @

Figura 5. Modulo di registrazione

3. Fase di conferma via e-mail

Un messaggio di conferma che indica l'invio di un'e-mail di verifica all'indirizzo e-mail
specificato apparira sulla piattaforma di apprendimento IKIGAI5SS quando gli utenti
invieranno il modulo di registrazione.

a

WG Home M English (en)~  Login

IKIGAI55 Learning Platform

An email should have been sent 1o your address atGEENENgES@gmail.com
It contains easy instructions to complete your registration.

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

Contact us Project No.: 101134420

Co-funded by
S *.. | the European Union

Figura 6. Avviso di conferma

4. Accedere alla piattaforma:

e Una volta verificata I'e-mail, tornare alla piattaforma di apprendimento
IKIGAIS5 e accedere con le proprie credenziali.

I
Progetto n. 101134420 - ERASMUS-SPORT-2023 - IKIGAISS
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5. Risoluzione dei problemi:

e Se nonsiriceve I'e-mail di conferma, provare a richiederne una nuova o
contattare 'amministratore del sito per assistenza.

Informazioni di contatto e assistenza

Nel caso in cui gli utenti riscontrino un problema tecnico durante |'utilizzo della
piattaforma o siano interessati a maggiori informazioni sul programma, possono
rivolgersi al nostro supporto tecnico o mettersi in contatto con la partnership.

Gli utenti hanno la possibilita di inviare una richiesta di contatto per problemi piu
specifici attraverso questo link: https://ikigai55.uth.gr/contact/ . Questa sezione
assicura che gli utenti sappiano dove navigare se hanno bisogno di ulteriore
assistenza.

(\]:)) Home ForSeniors  For Trainers  Mediaw  Contact E-learning Platform Cf ENw -
KGN 35 s

Don't be shy. Say Hello!

AsK us anything
Curious ahout enhancing your fitness
Journey with smart technology?

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

Figura 7. Punto di contatto
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Navigazione nella piattaforma

Pagina iniziale

La pagina iniziale della piattaforma IKIGAIS5 e stata progettata per fornire agli utenti
un accesso rapido a tutte le aree chiave, consentendo loro di iniziare le lezioni,
gestire il loro percorso di apprendimento ed essere aggiornati con le notifiche. Di
seguito sono descritti i moduli e le funzioni principali che si trovano nella pagina
iniziale.

I miei corsi
La sezione "l miei corsi' € specifica per I'archiviazione dei materiali didattici
disponibili. E composta da:

e Fitness2.0 Conoscenze base e Guida per i frainers.

e Manuale e kit di strumenti per la motivazione smart.

4 G
i Home My courses fa g B | FA

My courses

Course overview

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

,“'/' }%91
o

(=8

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

o

Figura 8. | miei corsi

La sezione Fitness Guidebook di questa piattaforma fornisce a formatori e facilitatori
una risorsa scientificamente fondata e al tempo stesso pratica per la progettazione
e l'implementazione di programmi di esercizio fisico su misura per gli adulti piv
anziani. Questa guida, disponibile softo forma di moduli online e PDF scaricabili in
sette lingue, & stata progettata per fornire agliistruttori le conoscenze e le
competenze necessarie a sostenere un'attivitd fisica sicura ed efficace per gli
anziani.

10
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Panoramica dei capitoli
La Guida Fitness 2.0 & organizzata in sei capitoli, ognuno dei quali tratta un aspetto
essenziale del fitness per anziani con le tecnologie intelligenti:

Capitolo 1: Infroduzione agli indossabili intelligenti nellinvecchiamento attivo
Capitolo 2: Selezione e utilizzo degli indossabili intelligenti

Capitolo 3: Progettazione di piani di esercizio personalizzati

Capitolo 4: Monitoraggio dei progressi e adeguamento dei programmi di
formazione

Capitolo 5: Migliorare il coinvolgimento e la motivazione

Capitolo 6: Casi di studio e buone pratiche

KA TABLE OF

CHAPTERS -

& AUHTORS ,.'~~,i
n

IKGAI 53

IKIGAISS
TRAINERS GUIDE

Prefet e

Fitness 2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers.
Wikten by GRS Preject Partnersio
2

e ; o

2SELECTING AND UTILISING SMART WEARABLES

80 3.0ESIGING PERSONALZED EXERCISE PLANS FOR SENIORS USING

SMART WEARABIES

5. ENHANGING ENGAGEMENT AND MOTIVATION

5.CASE STUDIES AND BEST PRACTICES

Corfunded by ,,
the European Unian 52

I Manuale motivazionale € un utile strumento della piattaforma IKIGAIS5 che offre
agli istruttori tecniche per aumentare la motivazione e il coinvolgimento nei
programmi di esercizio per gli anziani. Questo manuale unisce approfondimenti
teorici ed esempi pratici, spiegando come utilizzare la tecnologia intelligente e gl
strumenti digitali per aumentare la motivazione e promuovere un'esperienza di
allenamento divertente e produttiva. Il manuale € stato progettato tenendo conto
sia del punto di vista accademico che di quello pratico, per garantire che gl
istruttori possano utilizzare queste tattiche motivazionali in una varietd di situazioni di
fitness e adattarle a diversi tipi di pubblico.

Panoramica dei capitoli
I Manuale motivazionale & organizzato in otto capitoli, ognuno dei quali tratta un
aspetto unico della motivazione e della sua applicazione nel fitness:

Capitolo 1: Comprendere il comportamento e le motivazioni degli anziani
Capitolo 2: Impegno

Capitolo 3: Combinare il benessere fisico e mentale

Capitolo 4: Psicologia positiva

Capitolo 5: Gamification

11
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e Capitolo 6: Connessione sociale
e Capitolo 7: Comunicazione
e Capitolo 8: Motivazione intelligente

| [ ; B

KGAI 5 ® 28 @ 2t

IKIGAIS5 MOTIVATIONAL IKIGAISS: “Capacity bulkding on sustainable and motivational | .

HANDBOOK e [T ot

R A CHAPTERS ‘ a-

R ——— an &AUTHORs " WISy

o 7 i TREDAG LiBERETA * .

;;Qm @lﬁ m — 2.COMMITMENT TO PHYSICAL ACTIVITY
r@m)l 3.COMBINE PHYSICAL AND MENTAL WELL-BEING
il:ﬁg; e 8.SMART MOTIVATION
i A s

Situate all'estremita sinistra e destra dello schermo, la piattaforma e-learning
IKIGAISS offre agli utenti due opzioni di navigazione principali. Insieme, i due menu
migliorano l'esperienza dell'utente, facilitando la navigazione nei materiali del corso.
Con l'aiuto di questi menu, gli utenti possono sfogliare e accedere rapidamente a
varie parti delle risorse didattiche accessibili.

Menu di sinistra: Indice del libro
I menu di sinistra funge da indice, fornendo una panoramica dell'intero libro. Questo
menu consente agli utenti di:

e Visualizzare la struttura completa del materiale.
e Passare diretftamente a qualsiasi capitolo con un solo clic.
e Tracciare faciimente i progressi attraverso i contenuti didattici.

12
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. Home My courses

E} Fitness2.0 Knowledge Base & Guide for

Introduction, Objectives, Le...

Introduction to smart wear... B
i
Quiz
IKIGAIS5
v Chapter 2 - Selecting and u... TRAINERS GUIDE
Fitress 2.0 Knowlecge Base & Guide for Trainers
Introduction, Objectives, Le... o S
[e——
Selecting and utilizing wear.
L}
Quiz @ m -
é ¥ 4 o : ’@
~ Chapter 3 - Designing pers... [ 0% >
| | | | B
Introduction, Objectives, Le. __ .
! - P~ —_ & |

Figura 11. Menu di sinistra del corso

Menu laterale destro: Navigazione tra i sottocapitoli
I menu di destra mostra i sottocapitoli di ciascun capitolo. Aiuta gli utente a:

Navigare tra le diverse sezioni di un capitolo selezionato.
Individuare rapidamente argomenti specifici senza dover scorrere lunghi

capitoli.
e Mantenere un'esperienza di lettura organizzata mostrando uno schema dei
sottoargomenti.
i‘__é,;“_) Home My courses QD FA -«

X
i

Introduction to Smart Fitness2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers

Chapter 1 - Introduction to smart wearables in active ageing
Wearab|es in actlve i o e G el ) s 2 e A 1. Overview to smart wearables in

- active aging
agelng 2. Seniors, Physical Activity and Smart
wearables

Table of contents

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

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

7. Resources
decade in bed, dependent on medicines and care, or residing in care homes feeling miserable and disconnected
from loved ones.

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

Figura 12. Menu di destra del capitolo
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Lo scopo dei quiz & quello di valutare la comprensione da parte dell'utente dei

contenuti frattati sia nella Fitness2.0 Conoscenze base e Guida per i frainers che nel
Manuale e kit di sturmenti per la motivazione smart

B @ Overview, Objectives, Learning Outcomes

[0 understanding Older Adults' Behaviour And Motivations

Quiz

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

[ commitment To Physical Activity

Quiz 2?

Figura 13. Quiz

Struttura del quiz:

e Fitness2.0 Conoscenze base e Guida per i tfrainers comprende é quiz, uno per
ogni capitolo.

e Manuale e kit di sturmenti per la motivazione smart comprende 8 quiz, uno
per ogni capitolo.

| quiz sono progettati per incoraggiare la partecipazione, il rinforzo e
l'autovalutazione. Consentono agli utenti di valutare il loro livello di comprensione,
aiutandoli a valutare la loro familiaritd con il materiale del capitolo. Attraverso
l'applicazione concreta dei concetti essenziali, i test migliorano la comprensione e
consolidano le conoscenze. Inoltre, promuovono un impegno attivo, che migliora
l'interazione nel processo di apprendimento e aiuta a richiamare la memoria. Per
ottenere il massimo dall'esperienza di apprendimento, si consiglia agli utenti di
terminare ogni quiz dopo aver letto il capitolo corrispondente.

e Ogni quiz € composto da domande a scelta multipla che riguardano i
concetti chiave dei rispettivi capitoli.

e Gli utenti possono accedere a un quiz selezionando il capitolo
corrispondente e cliccando sul link al quiz.

e |l pannello di navigazione dei quiz sul lato destro dello schermo consente agli
utenti di seguire i propri progressi € di navigare faciimente tra le domande.

14
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e Una voltarisposto a tutte le domande, l'utente puo "Terminare il tentativo”,
dopodiché ricevera un feedback o un punteggio in base alle sue risposte.

&
- Home My courses jagm} FA

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
?
Figura 14. Punteggio del quiz
a
& Home My courses CLB (m} FA ~
XG5 -
x
Smart Motivation Handbook & Toalkit ~ Chapter 3 - Combine Physical And Mental Well-being ~ Quiz
QuiZ Quiz navigation
0o00
Back Finish attempt ...
Question 1 Which of the following is a key component of multimodal training that is essential for
Mot yet the safety and independence of older adults?
answered
:d:;ked CGf O a. High-intensity interval training
¥ Flag O b. Social, cognitive and balance components
Question .
(O c. Only cardiovascular exercises
O d. Strict weightlifting routines
) ?
Question 2 What is the primary goal of multicomponent training for older adults? .

Figura 15. Navigazione del quiz

15
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Massimizzare |'esperienza

e Esplorate la Fitness2.0 Conoscenze base e Guida per i trainers € lo Manuale e
kit di sturmenti per la motivazione smart per approfondire le vostre
conoscenze.

e Completate i quiz alla fine di ogni capitolo per rafforzare i concetti chiave e
monitorare i vostri progressi.

Se avete bisogno di ulteriore assistenza, sono disponibili risorse di supporto per
guidarvi. Ci auguriamo che troviate questa piattaforma preziosa e stimolante nel
vostro percorso di promozione dellinvecchiamento attivo e dell'allenamento fitness.

Buon apprendimento!

16



* * &

* *
* 4 *

o

Finanziato dall'Unione europea. | punti di vista e le opinioni espresse sono tuttavia
esclusivamente quelli dell'autore o degli autori e non riflettono necessariamente quelli
dell'Unione europea o dell'Agenzia esecutiva per l'istruzione e la cultura (EACEA). Né
I'Unione Europea né I'EACEA possono essere ritenute responsabili.

IKIGAI 3

Life has a meaning

Capacity building on sustainable and motivational training design
enhanced by smart technologies for senior citizens.




