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Programas de Treino Silver Smart disponiveis no website:

E com grande satisfac@o que anunciamos que um Para apoiar freinadores e participantes a firar o
dos principais resultados do projeto j& estd disponivel. maximo partido da plataforma IKIGAIS5+, cridmos
S&o planos de treino especificos para vdrias um guia de utilizacdo claro e pratico. Este guia
modalidades: caminhada nérdica, Hatha Yoga, explica passo a passo como aceder, navegar e
freino de for¢ca contra a sarcopenia, Fit & Dance uvtilizar as principais funcionalidades da

aerdbica, Fit-Yoga/Yoga-Dance, Pilates Silver Smart e plataforma - desde os cursos e questiondrios, até
Boxe RV para adultos 55+. O programa estd aos materiais de aprendizagem e ferramentas de
disponivel tanto online como presencialmente, utilizador. Quer seja a primeira visita a plataforma
promove a mofivacdo, a autoavaliacdo e ajuda na ou uma vontade de explorar tfudo o que lhe pode
definicdo de objetivos. Desenhado para instrutores oferecer, este guia contém conselhos Uteis para
certificados, € um aliado do envelhecimento ativo garantir uma experiéncia de aprendizagem

com um toque digital! simples, fluida e envolvente.

]
Financiado com o apoio da Comissdo Europeia. A informacdo contida nesta publicacdo vincula exclusivamente o

autor e ndo representa a opinido da Comissdo Europeia ou da Agéncia de Execug¢do da Educacdo e da Cultura
(EACEA), ndo sendo a Comiss@o ou a EACEA responsdaveis pela utilizacdo que possa ser feita da mesma.

Cofinanciado pela
Unido Europeia
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3 Reuniao Transnacional do Projeto e 2°
Formagdo Conjunta de Parceiros em Nicosia.
Abril de 2025.

A Inquirium organizou com sucesso a 3° Reunido Transnacional do
Projeto em Nocésia, de 8 a 10 de abril de 2025, reunindo os
parceiros para rever marcos importantes e planear as préximas
tarefas e resultados. Este encontro presencial foi uma excelente
oportunidade para reforcar a colaboracdo, alinhar objetivos e
garantir que o projeto continua no bom caminho rumo co
sucesso!l Agradecemos a todos os participantes pelas suas
contribuicoes. Estamos entusiasmados com o que vem a seguir —
e prontos para continuar este percurso em conjunto!

Como parte da nossa missdo de multiplicar as metodologias
desenvolvidas no dmbito do IKIGAI5S5, realizdmos uma Formacdo
Conjunta de Membros que juntou os parceiros do projeto numa
experiéncia de aprendizagem dindmica e colaboratival Esta
formacdo foi dirigida a representantes das organizacoes
parceiras que irdo atuar como mulliplicadores, aplicando e
difundindo localmente as abordagens inovadoras do projeto.
Contdmos com especialistas da VUB, Inquirium e ESKILARA, que
partiharam conhecimentos sobre a integracdo de ferramentas
digitais no bem-estar e na atividade fisica. Um dos momentos
altos da sessdo foi a formacdo prdtica com um jogo de boxe em
Realidade Virtual, apresentada pela VUB — uma demonstracdo
incrivel de como as tecnologias imersivas podem tornar o
exercicio fisico mais envolvente e motivador! Os participantes
foram guiados por abordagens positivas baseadas na danca e
partilharam conhecimentos sobre os beneficios do yoga para o
bem-estar fisico e emocional. Houve também orientacdoes
prdticas sobre como — e por que razdo — o yoga pode ser um
grande aliado no envelhecimento sauddvel.

Participe no projeto!
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Ikigai ( literalmente, “arazdo de ser”) € um conceito e novas tecnologias, Ikigais5 -
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