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COMO TREINAR b d
SENIORES COM A
AJUDA DAS NOVAS |
TECNOLOGIAS SMART - -

|

Este € um guia indispensavel para ¢ 7 \Z'f o
revolucionar programas de fithess Com o:lum e;’;o da procura por
direcionados a seniores com a

solucoes de fitness inclusivas e
i i | _ . :
magla da tecnologia Yvearable. tecnologicas, os treinadores devem
Feito a pensar em treinadores e

R adaptar-se as novas ferramentas e
outros proflsspnals que pretendem métodos. Os wearables s3o muito
transformar a vida dos adultos 55+

mais do que gadgets - sao
com estilos de vida mais ativos e verdadeiras “armas secretas” que
saudaveis. Encontrarao aqui podem transformar a motivacao, o
sugestoes que podem ser exploradas compromisso e o progresso. Com
mais detalhadamente no Manual de estas tecnologias, & possivel
Motivacao IKIGAI55 e Manual de

) superar desafios como a
Treinadores IKIGAISS. mobilidade, a literacia digital e a

| motivacao, criando programas que
0Os seniores com baixos niveis de atividade podem realmente fazem a diferenga na vida

beneficiar bastante do uso de dispositivos portdteis d W. P tininet
de monitorizagdo de atividade. Estes ajudam a as pessoas ( - Frasastuningtyas,

aumentar os niveis de exercicio, melhorando a forma 2024).
fisica, o bem-estar mental, a confianga em si proprios
e a percegdo da qualidade de vida
(Abouzahra & Ghasemaghaei, 2020).

Com estratégias praticas, dicas
uteis e exemplos do dia a dia,
este guia oferece as ferramentas
essenciais para liderar o
caminho no envelhecimento
ativo. Desde escolher os
wearables mais adequados até
manter uma motivacao a longo
prazo, os treinadores estarao
preparados para apoiar 0s
adultos mais velhos, redefinir o
conceito de fitness e provar que a
idade & apenas um niimero!




PILARES ESSENCIAIS s




ESCOLHER 0S KIGAI
MELHORES WEARABLES

Smart wearables sao abase dos
programas para seniores
atualmente. E essencial escolher o
mais adequado:

Simplicidade

Os dispositivos devem ser faceis de
compreender, com ecras grandes e
configuracao simples, para que os
utilizadores se sintam a vontade e
autonomos.

Funcionalidades Principais

Funcionalidades como monitorizacao
do nimero de passos, controlo do
ritmo cardiaco, detecao de quedas e
alertas personalizados garantem

o Esta mudanca para cuidados de salude baseados
seguranca e resultados visiveis. gl

em dados pode ajudar a gerir, de forma mais
proativa, as condigbes relacionadas com a idade

(Frey-Law et al., 2024) e permitir que os seniores
mais frdgeis participem em sessoes de fitness com

Uso & Conforto maior seguranga.

Designs leves com tiras ajustaveis P
garantem conforto e facilidade de
uso durante as atividades fisicas.

Principais
Recomendacoes



https://community.fitbit.com/t5/Inspire-3/bd-p/inspire3
https://www.garmin.com/en-IE/p/154886
https://www.garmin.com/en-IE/p/154886
https://www.apple.com/apple-watch-se/

0 TREINO DE
SENIORES

Como treinador, tenha em atencao os
seguintes conselhos ...

Medos e Receios

Ao praticarem exercicio
fisico, os mais velhos tém
medo de cair, lesionar-se,
sentir dor, ficar cansados

ou até de se sentirem
envergonhados.

Aprender em

Comeco Simples o]
Convivio

Comece com funcoes
basicas, como uma
simples contagem de
Passos, €, a0S POUCOS, va
introduzindo novas
funcionalidades, para
evitar sobrecarregar os
participantes.

Organize sessoes
descontraidas onde os
participantes possam
utilizar os wearables com
apoio do treinador e num
ambiente de convivio e
aprendizagem entre
colegas.

Sugestao Profissional

As aspiracdes mais comuns

IKIGAI 3

Life has a meaning

Desejos e Aspiracoes

dos mais velhos sao
manter a salde, a
mobilidade, o bem-estar
psicologico e a interacao
social.

Empatiaem
Acao

Fale abertamente sobre
0S receios com as
tecnologias, explicando
como 0s wearables
podem melhorar a
salde e seguranca.
Partilhe historias de
sucesso.




DESENHAR PROGRANAS s
DE TREINO SMART

O segredo para o sucesso alongo
prazo é criar programas

personalizados e atrativos. Desafios

Gamificados

Introduza elementos
como tabelas de

classificacao, pontos
e medalhas para
— tornar o treino mais

divertido, como uma
competicao saudavel

entre o grupo.
=l
27 Feedback
@ Imediato
Exercicios

= . Celebre o progresso
“a medida” com os participantes,
mostrando-lhes como

Use os dados dos
wearables para adaptar
0S exercicios, garantindo
que se ajustam as
condicoes fisicas e de
salde dos participantes.
Por exemplo. altere a
intensidade em funcao
das zonas de frequéncia
cardiaca.

Principais
Recomendacoes

os seus esforcos se
traduzem em beneficios
mensuraveis para a
salde. Utilize graficos
para os participantes
visualizarem as suas

conquistas.
/ - If,_:l - i
Yy arp -

¢ Crie planos de exercicio personalizados para seniores, tendo em conta que cada
um tem niveis de forma fisica e condicoes de saude diferenciadas.

« Eimportante que facam um check-up médico antes de comecarem qualquer
programa de exercicio fisico, para garantir seguranca e eficacia.

¢ Os wearables sao ferramentas valiosas que ajudam a monitorizar o progresso,
acompanhar niveis de condicao fisica e receber feedback imediato, facilitando os

ajustes nos planos de exercicio.



ESTRATEGIAS E K%?
PERSPETIVAS PARA

MOTIVAR

Motivacao Extrinseca

Os seniores muitas vezes
precisam de um “empurraozinho”
externo como:

¢ Reconhecimento Social:
celebrar as suas conquistas.

¢ Recompensas: descontos no
ginasio ou prémios pela
participacao.

e Saide: destacar beneficios
visiveis, como reduzir a
pressao arterial ou ter
musculos mais resistentes.

g
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Motivacao Intrinseca

Segundo a Teoria da Autodeterminacao
de Deci e Ryan, os motivadores internos,
como o prazer pessoal e o desejo de
dominio, levam a uma pratica de treino
continua.




BOAS PRATICAS
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Colaborar em
Grupo

Incentive a competicao
saudavel e o espirito de
grupo. Deste modo, pode
criar objetivos comuns que
0S participantes possam
alcancar juntos, como “o
desafio do maior nUumero de
passos’”.

Regra de Ouro

Celebre o esforco tanto
quanto os resultados para criar
um ambiente positivo e de
apoio. Reconhecao
compromisso dos
participantes em melhorar,
independentemente do ritmo
do progresso.

IKIGA 53
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Motivar com
Conquistas

Destaque as pequenas
vitorias com regularidade e
entusiasmo. Por exemplo,
celebre quando os
participantes atingem os
10.000 passos pela primeira
vez ou completam uma
semana seguida de treino.

Aproveitar os
Registos

Use os registos dos
wearables para “afinar” os
planos e mostrar o progresso
de forma dinamica e clara.

Dé feedback durante os
treinos para reforcar
a motivacao.

——



APLICACOES
MAIS AVANCADAS DA
TECNOLOGIA

Integracao de
Smart Tools

Os smart wearables como
Garmin ou o Apple Watch,

fornecem feedback imediato

sobre o ritmo cardiaco,
passos e registo de calorias.
Estes dispositivos permitem
aos treinadores controlar o
progresso, ajustar a
intensidade e garantir a
seguranca nos treinos.

Combinar Digital &
Tradicional

E possivel combinar
ferramentas digitais (apps)
com métodos tradicionais
(exercicio em grupo).
Aplicacoes como Strava
permite uma competicao
saudavel através de
classificacoes. E 0os
treinadores podem usar
desafios em aula para
completar os treinos em
casa.

Mindfulness & Treino

As técnicas de mindfulness
combinadas com atividade fisica
reduzem o stress e melhoram o
foco. Incentive esta pratica
durante caminhadas ou sessoes
de yoga (através de respiracao
profunda ou concentrando-se a
sua volta), criando uma
experiéncia mais enriquecedora
e relaxante.

Ao integrar mindfulness,
gamificacao e novas
tecnologias de forma
eficaz, & possivel
aumentar a motivacao,
melhorar a adesao e
criar experiéncias
enriquecedoras,
promovendo motivacao
alongo prazo e um bem-
estar holistico.

Descobertas coma
Gamificacao

Esta provado que a
gamificacao pode reduzir a
ansiedade e melhorar a
motivacao dos seniores. Ao
criar uma “mentalidade de
jogo”, os participantes
esquecem os fatores externos
de stress e focam-se apenas na
atividade, alcancando um
estado de fluidez e
envolvimento.

IKIGAI 3

Gamificacao no
Treino

Adicionar elementos
gamificados aos treinos
torna a atividade mais
divertida, com estratégias:
e Significado e proposito.
¢ Realizacaoe
desenvolvimento.
¢ Interacao social.

PA

Conselhos Praticos

e Dedique tempo a
familiarizar os seniores
com a tecnologia,

e Dérecompensas para
celebrar conquistas e
COMPromissos .

¢ |nove ao combinar
elementos analogicos
criativos com

ferramentas digitais para

uma experiéncia plena.



CASOS DE ESTUDO .%?

Aprenda a partir de casos reais e
inspiradores

6-0! Projecto Erasmus+

6-0! O objetivo do projeto &
melhorar a saiide e bem-estar
dos cidadaos europeus mais
velhos através do futebol
recreativo e partilhar boas praticas
para outros desportos. O
Erasmus+ demonstrou como a
monitorizacao da saiide em
tempo real ajuda os seniores com
condicoes cronicas a treinar com
seguranca e Como as novas
tecnologias os ajudaram a
manterem-se ativos em casa
durante a COVID-19.

Mais informacoes 6-0! e no Guia
de Treinadores.

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

A atividade fisica pode ajudar os idosos a melhorar as suas capacidades
fisicas e o bem-estar, através da forca muscular, a preservagéo da

POSITIVE
&5

Projeto Positive AAL

O projeto POSITIVE visa
combater a solidao dos seniores
causada pela falta de um
proposito de vida ou desconexao
e tédio, mesmo estando ativos e
em comunidade.

O projeto AAL demonstrou como
atividades em grupo
combinadas com a tecnologia
reduzem o isolamento social e
aumentam o envolvimento,
ajudando nas atividades diarias,
bem-estar mental e fisico.

Mais informacoes em Positive
AAL

AAL

PROGRAMME

flexibilidade, a redugdo do risco de quedas e a diminuigdo de problemas
de saide como doencgas cardiacas, diabetes e osteoporose. Também
tem impacto na saide mental e capacidade cognitiva, ao reduzir o risco
de depressdo e melhorar a qualidade de vida dos adultos mais velhos.
Além disso, ajuda-os a manter uma vida auténoma durante mais tempo,
reduzindo a pressdo sobre os sistemas ptblicos de satde
(Araullo & Potter, 2016, Vargemidis et al., 2020; WHO, 2023).

Dica de Ouro


https://www.aal-europe.eu/projects/positive/
https://www.aal-europe.eu/projects/positive/
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/97a08fed-46a0-4107-8ffd-8ed75d5f673b/6-0__guidebook.pdf

CONTACTE-NOS if%ﬁ

Life has

Tem curiosidade em saber como melhorar os treinos
com as novas tecnologias?
Fale connosco e descubra o “novo mundo” dos smart sports
pensados para seniores!

Pode encontrar-nos:
No IKIGAIS5 Manual de Motivacao e IKIGAISS5 Guia de Treinadores
ou descubra recursos adicionais nas nossas redes sociais
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Mexemo-nos melhor, juntos!

o Colinanciato pela Financiaa:lo com o apoio da Comissao Eur?peia. A informagéo_ contida nes:[a

oS . i publicacao vincula exclusivamente o autor e nao representa a opiniao da Comissao
oy Uniao Europeia Europeia ou da Agéncia de Execucao da Educacao e da Cultura (EACEA), ndo sendo
a Comissao ou a EACEA responsaveis pela utilizacao que possa ser feita da mesma.
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https://www.instagram.com/iki.gai_55/
https://ikigai55.uth.gr/
https://www.facebook.com/people/Ikigai55/61557687834046/
https://www.linkedin.com/in/ikigai-project-849184300/

