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Descricdo Geral da Plataforma

A Plataforma de Aprendizagem Digital IKIGAI55 € uma ferramenta digital facil de usar
e sustentavel e de facil utilizacdo que apoia a aprendizagem ao longo da vida e o
desenvolvimento de competéncias para formadores e formandos adultos 55+ na
Europa. Esta plataforma de aprendizagem, concebida a pensar tanto nos formandos
como nos formadores, funciona como um ponto de acesso unificado e dindmico
aos recursos de aprendizagem cuidadosamente desenvolvidos pelo projeto
IKIGAISS, proporcionando uma experiéncia enriquecedora e intuitiva. Ao fornecer
informacdes em sete linguas, a plataforma garante que os recursos estdo disponiveis
para um vasto leque de grupos, ulirapassando as fronteiras geogrdaficas e culturais
para promover oportunidades de aprendizagem transfronteirica.

A plataforma foi concebida para se adaptar a utilizadores com vdrios niveis de
experiéncia digital, garantindo que todos a possam utilizar faciimente. O seu design
infuitivo e a navegacdo simplificada tornam-na um ambiente de aprendizagem
acessivel e acolhedor, pensado para envolver ndo apenas os formandos, mas
também formadores e facilitadores. Com orientacdes sempre acessiveis sobre como
utilizar a plataforma, os utilizadores tém de uma experiéncia fluida desde o primeiro
acesso, podendo assim focar-se no essencial: aprender e ensinar.

A plataforma disponibiliza uma ampla variedade de conteldos de aprendizagem
criados no dmbito do Work Package 2 (WP2) do projeto, incluindo mddulos e recursos
complementares que impulsionam o desenvolvimento de novas competéncias e
conhecimentos. Os formandos podem explorar e interagir com estes materiais ao seu
proprio ritmo, com total flexibilidade, acedendo-lhes a partir de qualquer lugar —
seja no coracdo de uma cidade movimentada ou num recanto remoto. Para os
formadores, estes recursos oferecem materiais diddticos prontos a usar que podem
ser facilmente adaptados a contextos ou necessidades de formacdo especificos,
permitindo experiéncias de aprendizagem personalizadas e flexiveis.

A plataforma IKIGAISS oferece uma solucdo a longo prazo e de baixo custo para a
partiiha de conhecimentos e competéncias, com uma abordagem digital que
elimina a necessidade de materiais fisicos. Sendo um recurso adaptdvel, os
formadores podem utilizar os médulos IKIGAISS nos seus contextos locais e atualizar
0s recursos d medida que as necessidades vado mudando. A plataforma foi
estruturada para garantir que os resultados do projeto permanecam acessiveis e
relevantes a longo prazo. Com funcionalidades integradas de redes sociais e uma
infraestrutura digital robusta, poderd continuar a ser um recurso valioso muito além
da fase ativa do projeto.

Em resumo, a Plataforma de Aprendizagem Digital IKIGAISS funciona como um
ambiente de aprendizagem dindmico e adaptdvel que capacita os utilizadores em
toda a Europa. Ao tornar uma formacdo de qualidade acessivel para formandos e
formadores, a plataforma rompe barreiras geogrdficas, fortalece a aprendizagem
ao longo da vida e assegura que a missdo do IKIGAIS5S continue a gerar um impacto
positivo e duradouro em individuos e comunidades no futuro.
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Primeiros Passos

Acesso a Plataforma de e-Learning

Esta seccdo destina-se a orientar os utilizadores sobre como aceder a Plataforma de
Aprendizagem Digital IKIGAISS. Inclui instrucoes passo a passo sobre como encontrar
e abrir o site da plataforma. O acesso a plataforma é feito através do endereco da
pdgina do projeto IKIGAIS5: https://ikigai55.uth.gr/

Para aceder & plataforma online, clique no botdo "E-learning platform” conforme
ilustrado na imagem abaixo.

@" lome  ParaSéniores  Para Treinodores  Imprensa~  Contactos £-tearning Platform 1 Pl -
KIGAI 55 e o

Life with meaning
for Every Stage

Get Fit, Stay Sharyp

“WELCOME TO
IKIGAISS ™

Figura 1. Pdgina inicial do website IKIGAISS

Outra forma alternativa de aceder & plataforma de e-learning € clicar no link direto:
https://ikigais5.uth.gr/moodle/

,S{,, Pégiea princleal 0 Portugués - Portugal (pt) ~ A aceder como visitante  Entrar

IKIGAIS5 Learning Platform

Disciplinas disponiveis

Fitness 2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers. Smart Motivation Handbook & Toolkit

Project No.; 101134420

Co-funded by
the European Union

Figura 2. Pdgina inicial da plataforma
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Selecao do Idioma

A plataforma inclui uma funcionalidade de escolha de idioma, permitindo aceder
aos conteUdos nas seguintes sete linguas dos parceiros:

Esta seccdo explica como

0. Home
IKIGAI55 Learning Platform
Available courses
-
(e
)
Registo

Inglés
Grego
Espanhol
Italiano
Portugués
Hungaro
Neerlandés

9z )
{*‘a*‘ IS

Py | / @
, d

alternar faciimente entre os idiomas, garantindo a
acessibilidade de todos os utilizadores. SGo aqui utilizadas capturas de ecrd e
imagens para tornar o processo mais claro e intuitivo.

oy
iy > » i
»"/‘ /{G’/ -
|\ | 7N

)

S

@ English (en) v

v English (en)
Espaniol - Internacional (es)
Italiano (it)
magyar (hu)
Nederlands (nl)
Portugués - Portugal (pt)
EANnvika (el)

Figura 3. Selecdo do idioma

a

You are currently using guest access ~ Login

Nesta sec¢do, os utilizadores serdo guiados passo a passo sobre como criar a sua
conta na plataforma, ou seja, registar-se e criar o seu perfil, configurando as
definicdes bdsicas. As instrucdes abrangem o registo com informacdes bdsicas e a

definicGo de uma palavra-passe segura.

Para aceder aos materiais de aprendizagem e as funcionalidades da plataforma
IKIGAIS5, os utilizadores tém de criar uma conta. Siga os passos abaixo para
completar o processo de registo:

1. Acesso a Pagina de Registo

Na pdgina de inicio da plataforma, clique em “Entrar”.

Selecionar "Criar nova conta" para abrir o formuldrio de registo.

iKIGAI 35
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" V7
Life has a meaning
~N A K
/ >,\/ N S
Nome de utilizador § S "/ 3 // % a
N7, ’
g P4
Senha > O<>\;/ N >
7 b
Entrar \ //\
3 = - <
/\\ IR 3
Recuperar senha i \ S
N&o tem uma conta? Criar nova conta 7 \‘ N
Portugués - Portugal (pt) ~ @ Informagéo sobre cookies \ N
N
N
~

Figura 4. Pdgina de login
2. Completar a informagao solicitada
Preencha o formuldrio de registo completando os seguintes campos:
e Nome de Utilizador: Escolha um nome de utilizador para a sua conta.
e Password: A senha deve cumprir os seguintes critérios de seguranca:
o Conter no minimo 8 caracteres
o Conter no minimo 1 nUmero
o Conter no minimo 1 letra mindscula e 1 letra maiUscula
o Conter no minino 1 simbolo (ex., *, ;, #)

e Endereco de E-mail: Complete com um endereco de e-mail vdlido e
confirme mais uma vez no campo "Email (novamente)".

e Nome & Apelido: Preencha com o seu nome completo.
e Cidade/Estado: Complete com os seus dados de residéncia.

e Pais: Selecione o seu pais na lista fornecida.
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Nova conta

Nome de utilizador @

‘A senha tem deter pelo menos 8 caracteres, pelo menos 1 digito(s), pelo menos 1 letrafs) peio menos 1 leta(s) pelomenos 1 fals, ais COMo*, - 0u #

Senha @

Enderego de.a-mail @

E-mail (novamente) @

Nome @

Apelido @

Cidade/Estado

Pais

Selecione um pafs

e

@ Corigatoria

Figura 5. Formuldrio de registo

3. Confirmagado do E-mail

Apss submeter o formuldrio de registo, serd exibida uma mensagem de confirmacdo
na plataforma de aprendizagem IKIGAISS, informando que foi enviado um e-mail de
verificacdo para o endereco indicado.

¥ pagina principal B Porugués -Porgal (o)~ A aceder como visfiante

IKIGAI55 Learning Platform

Foi enviada uma mensagern para o i i strugdes faceis para completar a sud inscrigao

Se tiver alguma dificuldade e completar o seu registo, contacte 0 administrador do she.

Project No.: 101134420

Co-funded by
the Eurapsan Unian

Figura 6. Mensagem de confirmag¢do

4. Iniciar Sessao na Plataforma:

e Uma vez verificado o seu e-mail, regresse & Plataforma de Aprendizagem
IKIGAI5S5 e inicie sessdo com as suas credenciais.
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5. Resolugdo de Problemas:

e Se ndo receber o e-mail de confirmacdo, tente solicitar um novo e-mail ou
contacte o administrador da pdgina para obter assisténcia.

Informag¢ao de Contacto e Assisténcia

Se encontrar algum problema técnico durante a utilizacdo da plataforma ou desejar
obter mais informacdes sobre o programa, pode entrar em contacto com o nNosso
apoio técnico ou diretamente com a equipa responsdvel pela parceria.

Os utilizadores tém a possibilidade de enviar um pedido de contacto para questoes
mais especificas através desta ligacdo: https://ikigai55.uth.gr/contact/. Esta secgcdo
assegura que os utilizadores saibam onde encontfrar apoio caso necessitem de
assisténcia adicional.

@ Home ParaSéniores Para Treinadores Imprensas  Contactos E-leaming Platform &f PTw -
IKIGAI 33 : S,

Entre em contacto!

Faca-nos perguntas!
Tem curiosidade em saber como melhorar
0 exercicio fisico com as novas Nome Email
tecnologias?
Entre em contacto e fique a par dos MeTEEgEn
nossos programas!

Figura 7. Ponto de contacto
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Navegando na Plataforma

Home Page

A pdgina inicial da Plataforma IKIGAIS5 foi concebida para proporcionar caos
utilizadores um acesso rdpido e intuitivo as dreas essenciais. Aqui, poderdo iniciar
Cursos, gerir o seu percurso de aprendizagem e manter-se atualizados através de
notificacdes. A seguir, descrevemos as principais funcionalidades e modulos
disponiveis na pagina inicial.

As Minhas Disciplinas
A secdo "Minhas disciplinas" destina-se especificamente a arquivar os materiais de
aprendizagem disponiveis. E constituida por:

e Fitness2.0 Base de Conhecimento & Guia para Treinadores, e
e Manual & Kit de Ferramentas de Motivacdo SMART.

b Pagina principal  Minhas disciplinas

IKIGAIS5 Learning Platform

Disciplinas disponiveis

d (»\' '/:‘ /k}!!\
[) -

Fitness 2.0 Knowledge Base & Guide for Tralners

Figura 8. Minhas disciplinas

A seccdo do Guia de Treinadores desta Plataforma oferece aos treinadores e
facilitadores um recurso pratico e cientificamente fundamentado para a concecdo
e implementacdo de programas de freino adaptados a adultos 55+. Disponivel em
modulos online e PDFs descarregdveis em sete linguas, este Guia foi desenvolvido
para dotar os profissionais de conhecimentos e competéncias que promovam uma
atividade fisica segura e eficaz para a populacdo sénior.

Descricdo dos Capitulos
O Guia de Treinadores estd organizado em seis capitulos, cada um dos quais aborda
um aspeto essencial do freino sénior com tecnologias SMART:

Capitulo 1: Infroducdo a Tecnologia Wearable no Envelhecimento Afivo
Capitulo 2: Selecdo e Utilizacdo de Wearables

Capitulo 3: Desenhar Programas de Treino Personalizados

Capitulo 4: Monitorizar o Progresso e Ajustar Programas de Treino
Capitulo 5: Manter a Motivacdo e Empenho na Atividade Fisica
Capitulo 6: Exemplos de Estudos de Caso & Boas Praticas

10
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MANUAL DE TREINADORES i LIST'.A st
WIEAIEE " CAPITULOS

Fitneas 2.0 Knewledge Base & Guide for Trainers FRESWNS & AUTORES
st pols Facera do rolets IKGAS
Vierk Poskage2 Pt d it

HOVEMBRO 2023

7, zantore B€bA_G_ LiBerRETA #
! n .

J.0ESENHAR PROGRAMAS DE TREMO PERSONALIZADO COM
weA

S.EXEMPLOS DE ESTUDOS DE CASO £ BOAS PRATICAS
i i

O Manual de Motivagdo é uma ferramenta essencial da Plataforma IKIGAISS,
concebido para fornecer aos treinadores estratégias eficazes para aumentar a
motivacdo e o envolvimento de adultos 55+ em programas de freino. Combinando
conhecimento tedrico e exemplos prdticos, este manual explica como utilizar a
tecnologia SMART e as ferramentas digitais para tornar a experiéncia de freino mais
envolvente, divertida e produtiva. Desenvolvido com base em perspetivas
académicas e praticas, o Manual garante que os formadores podem aplicar estas
técnicas motivacionais em diferentes contextos de fitness e adapta-las a diversos
perfis de participantes.

Descricdo dos Capitulos
O Manual de Motivacdo estd organizado em oito capitulos, cada um dos quais
aborda um aspeto Unico da motivacdo e da sua aplicacdo no freino:

Capitulo 1: Comportamento & Motivacdo de Adultos 55+
Capitulo 2: Compromisso com a Atividade Fisica

Capitulo 3: Combinar a Saude Fisica com o Bem-estar Mentall
Capitulo 4: Psicologia Positiva

Capitulo 5: Gamificacdo

Capitulo é: Interacdo Social

Capitulo 7: Comunicacdo

Capitulo 8: Foco com Motivacdo SMART

11
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Smart Motivation Handbook & Taolkit
Escrito pela Parceria do Projeto [IGAISS:

Work Packsge
NOVEMBRO 2024

-mu-——
Ui Eoropata

IKGAI 5
IIGASS: "Capacity bullding an sustainable and motivational training
design enhanced by smart technologies for senior”
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CAPITULOS

LISTA DE i
& AUTORES ! v'i

1.COMPORTAMENTO & MOTIVAGAO DE ADULTOS 55+

2.COMPROMISSO COM A ATIVIDADE Fisica
3.COMBINAR A SAUDE FiSICA COM O BEM-ESTAR MENTAL

4,PSICOLOGIA POSITIVA

5.GAMIFICACRO
6 INTERACAD SOCIAL
7.COMUNICAGAD

8,FOCO COM MOTIVAGAD SMART

Localizada nas extremidades esquerda e direita do ecrd, a Plataforma de
Aprendizagem Digital IKIGAISS oferece aos utilizadores duas opcdes de navegacdo
principais. Juntos, os dois menus melhoram a experiéncia do utilizador, facilitando a
navegacdo nos materiais do curso. Com a ajuda destes menus, os utilizadores
podem navegar e aceder rapidamente a vdarias partes dos recursos de

aprendizagem.

Menu Lateral Esquerdo: indice do Manual
O menu do lado esquerdo serve como indice, fornecendo uma visdo geral de todo
o livro. Este menu permite aos utilizadores:

e Visualizar a estrutura completa do material.
e Saltar diretamente para qualgquer capitulo com um Unico clique.
e Acompanhar faciimente o progresso através do conteldo de aprendizagem.

12
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;..o Pagina principal Minhas disciplinas

Disciplina Mais v

X

+ Capiwlo1 - Inroducioate. [

Introducéde, Objetivos, Objet..

Fitness 2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers

Introducéo & tecnologia we. [
Quiz
IKIGAISS

~ Capitulo 2 - Selegao e utili... TRAINERS GUIDI|

Introducéo, Objetivos, Objet .. E—T;"E-":Wuw
Selecéo e utilizagdo de we...
Quiz

~ Capitulo 3 - Desenhar prog...
Introdugéo, Objetivos, Objet...

iHeyzine
Desenhar programas de tre... 3 FlipbOOkS

quiz

~ Capitulo 4 - Monitorizar o ...

Introducéo, Objetivos, Objet...

Manitarizar A nrnaracena a Download trainer guide PDF: File

Figura 11. Menu lateral esquerdo do curso

Menu Lateral Direito: Navegagdo por Subcapitulos
O menu do lado direito apresenta os subcapitulos de cada capitulo. Ajuda os
utilizadores a:

Navegar entre diferentes seccdes de um capitulo selecionado.
Localize rapidamente topicos especificos sem ter de percorrer longos
capitulos.

e Manter uma experiéncia de leitura organizada, apresentando um esquema
de subtemas.

aprincipal Minhas disciplinas a0 v
X
(@
e A Fitness 2.0 Knowledge Base & Guide for Trainers  Capitulo 1 - Introdug&o a tecnologia wearable no envelhecimento ativo i
Int rodugao a tecno |Ogla Wearable no Intredugdo a tecnologia wearable no envelhecimento ativo Indice

envelhecimento ativo 1. Visio Gera
2. Adulos 55+, Atividade Fisica e
Tecnologia Wearable
3. Beneficios do Uso de Tecnologia
Wearable no Treino

1. Viséo Geral > 4. Barreiras na Adog#o dos Wearables
5. Dicas e Sugestes
Nas sociedades modernas, onde os avangos da tecnologia & da medicina tm sido notéveis, a populagio idosa esta a crescer devido a0 aumento da esperanga de vida (Gu, Andreev & 6. ConclusBes
Dupre, 2021). No entanto, viver mais anos ndo significa viver melhor. A i éncia e dignidade pode transformar-se numa experiéncia que muitos 7. Recursos

considerariam pouco desejavel. € facil imaginar ou até recordar situagdes que 4 testemunhamos: idosos que chegam aos 95 anos, mas cujos tltimes anos foram passados acamados,
dependentes de medicamentos e dos cuidados constantes de outras pessoas. Ou aqueles que passam os seus dias em lares, muitas vezes a sentir-se infelizes, contando as horas para
receberem, ocasionalmente, a visita dos filhcs. E ainda aqueles que vivem sozinhos, sem qualquer rede social de apoio, lidando diariamente com a solido e com a sensagio de estarem
desligados do mundo & sua volta. Assim, apesar de as estatisticas celebrarem o aumento da esperanca de vida, a verdadeira questdo & como podemos garantir que esses anos a mais
sejam vividos com qualidade, autonomia e, acima de tudo, alegria?

£

Figura 12. Menu lateral direito do capitulo

13
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Questiondrios

O objetivo dos quizzes € avaliar a compreensdo do utilizador relativamente ao
conteldo abordado no Fitness 2.0 Base de Conhecimento & Guia para Treinadores
e no Manual & Kit de Ferramentas de Motivacdo SMART.

Pagina principal  Minhas disciplinas

= Capitulo 1 - Introducao a tecnologia wearable no

A envelhecimento ativo

Introducéo, Objetivos, Objet...

Capitulo1-1i

Introducéo 4 tecnologia we...

Quiz 3 Introducdo, Objetivos, Objetivos de Aprendizagem

v Capitulo 2 - Selegdo e utili... .
(1) ntroducio & tecnologia wearable no envelhecimento ativo
Introducéo, Objetivos, Objet..

Selegdo e utilizagdo de we Quiz

Quiz
Figura 13. Quiz

Estrutura do Questiondrio:

e Fitness 2.0 Base de Conhecimento & Guia para Treinadores inclui é quizzes, um
para cada capitulo.

e Manual & Kit de Ferramentas de Motivacdo SMART inclui 8 quizzes, um para
cada capitulo.

Os questiondrios foram desenhados para fomentar a participacdo, o reforco e a
autoavaliagcdo. Permitem aos utilizadores medir o seu nivel de compreensdo e
avaliar a familiaridade com o material do capitulo. Através da aplicacdo prdatica
de conceitos essenciais, estas avaliacdes melhoram a assimilacdo dos conteldos e
consolidam os conhecimentos. Além disso, promovem um envolvimento ativo,
aumentando a interacdo no processo de aprendizagem e facilitando a retencdo
de informacdo. Para uma experiéncia de aprendizagem mais eficaz, recomendao-
se gue os utilizadores completem cada quiz apds a leitura do respetivo capitulo.

e Cada Quiz € composto por perguntas de escolha multipla que abrangem
conceitos-chave dos respetivos capitulos.

e Os utilizadores podem aceder a um Quiz selecionando o capifulo
correspondente e clicando na ligagdo do questionario.

e O painel de navegag¢do do Quiz no lado direito do ecrd permite aos
utilizadores acompanharem o seu progresso € navegarem faciimente entre as
perguntas.

14
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e Os utilizadores podem "Terminar Tentativa" quando j& tiverem respondido a
todas as perguntas. Posteriormente, receberdo comentdrios ou pontuacdes
com base nas suas respostas.

i Home My courses a0 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. Pontuacé&o do Quiz

KG;‘“ Home My courses /2 el W | FA ~

X
Smart Motivation Handbook & Toolkit ~ Chapter 3 - Combine Physical And Mental Well-being  Quiz
QUiZ Quiz navigation
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Question 1 Which of the following is a key 1t of multimodal training that is essential for

Not yet the safety and independence of older adults?
answered

Marked out of
1.00

¢ Flag O b. Social, cognitive and balance components
question

O a. High-intensity interval training

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. Navegacdo do Quiz
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Unido Europeia . e —
iKIGAI

Potenciar a experiéncia

e Explore o Fitness 2.0 Base de Conhecimento & Guia para Treinadores € o
Manual & Kit de Ferramentas de Motivagao SMART para aprofundar os seus
conhecimentos.

e Responda ao quiz no final de cada capitulo para reforcar os conceitos-chave
e acompanhar o seu progresso.

Se necessitar de mais assisténcia, estdo disponiveis recursos de apoio para o orientar.
Esperamos que esta Plataforma seja um recurso valioso e inspirador na sua jornada
para promover o envelhecimento ativo e a pratica de exercicio fisico.

Feliz aprendizagem!
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Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinioes expressas sao as do(s) autor(es)
e nao refletem necessariaomente a posicdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugao
Europeia da Educacdao e da Cultura (EACEA). Nem a Uniao Europeia nem a EACEA podem ser

tidos como responsdveis por essas opinioes.

IKIGAI 3

Life has a meaning

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




