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GLOBAL ACTIVE AGEING STANDARD®

Miedzynarodowy Standard Holistycznego Wsparcia Os6b 40+

Misja Standardu

Celem ,,Global Active Ageing Standard®” jest stworzenie jednolitego, mierzalnego i
praktycznego systemu, ktéry wspiera zdrowe, aktywne i godne starzenie sie w réznych

kulturach, krajach i warunkach spotecznych.
Standard fgczy w spéjny model:

nauke i medycyne

praktyke kliniczng

trening i rehabilitacje ruchowg
zdrowie publiczne
psychologie

dietetyke

wellbeing

medycyne stylu zycia

rozwdj osobisty i spoteczny

aby umozliwi¢ osobom 40+, 50+ i 60+:

v diugie

v samodzielne

v bezpieczne

v Swiadome

v satysfakcjonujgce zycie

oparte na ruchu, relacjach, zdrowiu i poczuciu sensu.
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Holistyczna perspektywa

Global Active Ageing Standard® zaktada, ze:

cztowiek to jednos¢ ciata, umystu, emociji i relacji

ruch jest narzedziem zdrowia — a nie celem samym w sobie
wsparcie powinno by¢ dostepne, etyczne i empatyczne

kazdy ma prawo do dobrej jakoéci zycia — niezaleznie od wieku

Struktura Programu
Standard sktada sie z:

11 Filaréw Programowych + Modutu Certyfikacji
Kazdy filar obejmuje 10 kluczowych zagadnien merytorycznych, ktore:

edukujg

wspierajg praktyke

rozwijajg $wiadomos¢
zapewniajg bezpieczenstwo

Wszystkie tresci edukacyjne, warsztatowe i certyfikacyjne opracowano:
we wspoétpracy z:

v ekspertami medycznymi

v fizjoterapeutami

v trenerami

v psychologami

v dietetykami

v naukowcami

v praktykami aktywnego starzenia

oraz specjalistami zdrowia publicznego i wellbeing.
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Standard miedzynarodowy — wspdlny jezyk wartosci

Model ten zostat stworzony tak, aby:

dziatat w roznych krajach
uwzglednia¢ lokalne uwarunkowania
zachowywat wspélne kryteria jakosci

Tworzymy przestrzen, w ktorej:

v nauka spotyka praktyke

v edukacja spotyka cztowieka

v ruch spotyka sens

v spotecznos¢ staje sie wsparciem

W centrum — cziowiek

Global Active Ageing Standard® promuije:

podmiotowos¢
godnosé
Swiadome wybory
rados¢ zycia

Bo aktywne starzenie to nie liczba lat — lecz jako$¢ funkcjonowania i relacji.
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Kwalifikacja zawodowa

ACTIVE AGEING EXPERT
(Ekspert Aktywnego Starzenia) — EQF Level 5

Jest to kwalifikacja zawodowa przeznaczona dla oséb posiadajgcych minimum 3 lata
doswiadczenia w branzy fithess oraz potwierdzone kwalifikacje na poziomie co najmniej
EQF Level 3 (np. Gym & Fitness Instructor lub Instruktor Zaje¢ Grupowych).

Profil kompetenc;ji
Active Ageing Expert to specjalista przygotowany do prowadzenia treningdw:

v indywidualnych
v w matych grupach
v w duzych grupach

dla oséb dorostych i starszych — od poziomu poczgtkujgcego do zaawansowanego.

Ekspert posiada:

Wiedze
Active Ageing Expert dysponuje pogtebiong wiedzg w zakresie:

procesow biologicznego, funkcjonalnego i psychospotecznego starzenia sie
koncepcji Health-Related Fitness (HRF) i jej zastosowania w praktyce
fizjologii wysitku u 0so6b starszych

biomechaniki i kinezjologii ruchu

choréb przewlektych XXI wieku oraz ich wptywu na zdolnos¢ do wysitku
bezpieczenstwa wysitku fizycznego i przeciwwskazan do treningu

metod diagnozowania sprawnosci i funkcjonalnosci seniorow

treningu funkcjonalnego, korekcyjnego i prozdrowotnego

profilaktyki upadkéw i urazéw

zasad zywienia, regeneracji i stylu zycia wspierajgcego dtugowiecznos$é
podstaw psychologii motywacji i komunikacji z osobami dojrzatymi
znaczenia aktywnosci ruchowej w prewenc;ji i terapii choréb wieku dorostego
wspotpracy interdyscyplinarnej w ochronie zdrowia

etycznych i prawnych aspektow pracy z osobami 50+
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Active Ageing Expert potrafi:
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indywidualizowa¢ programy treningowe w oparciu o diagnoze funkcjonalng
dostosowywac intensywnos¢, objetosé¢ i forme wysitku do wieku i stanu zdrowia

korygowac wzorce ruchowe i uczy¢ prawidtowej techniki ¢wiczen

prowadzi¢ treningi dla oséb z ograniczeniami zdrowotnymi i dysfunkcjami narzgdu

ruchu

stosowacé metody prewencji urazow i upadkéw

modyfikowaé ¢wiczenia w zaleznosci od mozliwosci uczestnikow
motywowac i budowac trwate postawy prozdrowotne

wspotpracowac z lekarzami, fizjoterapeutami, dietetykami i farmaceutami
monitorowaé postepy i dokumentowac efekty pracy

prowadzi¢ zajecia w sposob bezpieczny, zrozumiaty i angazujgcy
tworzy¢ przyjazne i wspierajgce srodowisko treningowe

edukowac klientow w zakresie zdrowego stylu zycia

reagowac w sytuacjach trudnych i potencjalnie zagrazajgcych zdrowiu

Standardy zawodowe i etyczne

Active Ageing Expert kieruje sie w swojej pracy:

najwyzszymi standardami etyki zawodowej

odpowiedzialnoscig za zdrowie i bezpieczenstwo uczestnikow
szacunkiem, empatig i wrazliwoscig na potrzeby osob starszych
postawg prospoteczng i edukacyjng

ciggtym rozwojem zawodowym i doskonaleniem kompetenciji
otwartoscig na wspotprace interdyscyplinarng

kulturg osobistg i wysokimi standardami komunikacji

troskg o dobro i podmiotowos$¢ podopiecznego

Proces szkolenia i certyfikacji

Aby uzyska¢ kwalifikacje Active Ageing Expert — EQF Level 5, kandydat musi:

v’ ukonczy¢ szkolenie obejmujgce minimum:

120 godzin teorii
30 godzin praktyk zawodowych
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v posiadac kwalifikacje

minimum EQF Level 3
wskazana dodatkowa specjalizacja (np. rehabilitacja ruchowa, dietetyka, wellness)

v zdac egzamin koncowy:

test wiedzy teoretycznej
ocene kompetencji praktycznych

Szczegobtowy opis praktyk znajduje sie w dalszej czesci dokumentu.

Mozliwosci zawodowe
Posiadacz kwalifikacji Active Ageing Expert — EQF Level 5 moze prowadzic:

v trening personalny
v/ zajecia grupowe
v/ programy ruchowe w:

klubach fitness

centrach seniora

placowkach rehabilitacyjnych
sanatoriach

domach kultury

programach zdrowia publicznego

oraz rozwija¢ kariere na miedzynarodowym rynku ustug prozdrowotnych.

Kwalifikacja ta jest idealna dla oséb chcgcych specjalizowac sie w pracy z klientami od 40.
roku zycia do pdéznej starosci.

Akredytacja i cztonkostwo

Na podstawie dokumentacji kwalifikacyjnej REPs Polska wystawia miedzynarodowe

potwierdzenie kompetenciji.

Utrzymanie cztonkostwa w REPs Polska wymaga:

e corocznej optfaty skfadki
e uzyskania minimum 20 punktéw CPD w kazdym kolejnym roku cztonkostwa
poprzez udziat w:
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szkoleniach

warsztatach

konferencjach

globalnych programach rozwojowych

To jest standard Swiatowej klasy, poniewaz:

v jest oparty na nauce

v uwzglednia HRF

v’ obejmuje profilaktyke

v gwarantuje bezpieczenstwo

v jest mierzalny

v rozwija kompetencje spoteczne trenera

v posiada jasno okreslone poziomy kwalifikacji
v/ ma miedzynarodowg sciezke rozwoju

FILAR 1
ANATOMIA, FIZJOLOGIA | KINEZJOLOGIA STARZENIA

Cel modutu

Zrozumienie, jak zmienia sie ciato cztowieka wraz z wiekiem oraz jaki wptyw majg te zmiany
na ruch, zdrowie, sprawnosc¢ i jakos¢ zycia.

Modut opiera sie na wczesniej zdobytej wiedzy z zakresu Anatomii i Fizjologii (EQF Level
3) i rozszerza jg 0 zagadnienia zwigzane z procesem starzenia — obejmujgc wszystkie
uktady organizmu.

Wazne jest podkreslenie, ze niektére procesy starzenia zaczynaja sie jeszcze przed 40.
rokiem zycia. Sg one naturalne i nieodwracalne, jednak mozna je znaczaco spowolnié¢ lub
przyspieszy¢ — w zaleznosci od stylu zycia, aktywnosci ruchowej, jakosci snu, odzywiania,
stresu oraz Srodowiska spotecznego.

Ten modut stanowi wprowadzenie do catego programu Global Active Ageing® i jest
fundamentem odpowiedzialnej pracy z osobami dorostymi i starszymi.

Starzenie organizmu w ujeciu uktadéw cztowieka

Anatomia cztowieka obejmuje kilka kluczowych uktadow, ktére wspotpracujg ze sobg, aby
utrzymac organizm przy zyciu i zapewni¢ jego prawidtowe funkcjonowanie. Kazdy z nich w
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naturalny sposob ulega zmianom wraz z wiekiem — proces ten nazywamy starzeniem
fizjologicznym.

Do gtéwnych uktadéw organizmu naleza:

ukfad ruchu (kostny, miesniowy oraz tkanka tgczna i powieziowa)
uktad nerwowy

ukfad kragzenia (krwionosny i limfatyczny)

uktad oddechowy

ukfad pokarmowy

ukfad hormonalny (dokrewny)

uktad immunologiczny

ukfad moczowo—ptciowy

powtoka wspoélna (skéra i przydatki)

Kazdy z tych uktadow starzeje sie w odmiennym tempie — wptywajgc na sprawnosc,
zdrowie i jakosc¢ zycia. Rolg Active Ageing jest spowolnienie niekorzystnych zmian oraz
wspieranie funkcjonowania uktadéw przez caty okres dorostosci.

1. Uktad ruchu
(kosci, mie$nie, Sciegna, wiezadta, powiez)
Zmiany zwigzane z wiekiem:

spadek gestosci mineralnej kosci (osteopenia / osteoporoza)
zmniejszenie masy i sity miesniowej (sarkopenia)

gorsza elastycznosc¢ sciegien i wiezadet

odwodnienie i sztywno$¢ powiezi

ograniczenie zakresu ruchu w stawach

wolniejsze tempo regeneracji tkanek

Znaczenie treningu:
e trening silowy = fundament zdrowia miesni i kosci
e mobilnos¢ i stretching = zdrowie powiezi i stawéw
e trening réwnowagi = prewencja upadkéw

Ruch utrzymuje samodzielnos$¢ funkcjonalna.

2. Uktad nerwowy

Zmiany zwigzane z wiekiem:

e redukcja liczby i jakosci potaczeh nerwowych



&

POLANDACctive

PROFESSIONAL
STANDARDS evropeaciive .

-

spowolnienie przewodnictwa nerwowego
wolniejsza reakcja ruchowa

obnizona koordynacja

ostabienie pamieci i koncentracii

Kluczowe pojecie: NEUROPLASTYCZNOSC

Mébzg uczy sie przez cate zycie.

Dlatego zalecane s3a:

v nauka nowych ruchéw

v’ zadania koordynacyjne

v ¢éwiczenia rownowagi

v trening w grupie (kontakt spoteczny)

3. Uktad krgzenia

(serce, naczynia krwionosne, uktad limfatyczny)

Zmiany zwigzane z wiekiem:

wzrost sztywnosci naczyn

zmiany kurczliwosci miesnia sercowego
zwiekszone ryzyko nadcisnienia i choréb serca
spadek wydolnosci tlenowej

Rola aktywnosci fizycznej:
v poprawa cyrkulacji krwi
v wzrost wydolnosci

v redukcja ryzyka choréb
v poprawa energii i samopoczucia

Ruch to profilaktyka najwyzszego poziomu.

4. Uktad oddechowy

Zmiany zwigzane z wiekiem:

e zmniejszenie elastycznosci ptuc
e spadek objetosci oddechowej
e szybciej pojawiajgca sie meczliwos$é

Znaczenie treningu oddechowego:

REPs) (@

gister
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v aktywizacja przepony
v poprawa utlenowania
v redukcja stresu i napiecia miesniowego

5. Uktad hormonalny i metabolizm

Zmiany zwigzane z wiekiem:

spowolnienie metabolizmu

zmniejszenie produkcji hormondéw piciowych

wieksza tendencja do gromadzenia tkanki ttuszczowej
zaburzenia rytmu snu

Co ma najwiekszy wplyw?

v aktywnosc fizyczna
v regeneracja

v sen

v redukcja stresu

v odzywianie

6. Ukfad odpornosciowy (immunologiczny)

Zjawisko: immunosenescencja
czyli starzenie sie odpornosci.
Skutki:

e wieksza podatnosc¢ na infekcje

e wolniejsze gojenie
e silniejszy stan zapalny (tzw. ,inflamaging”)

Wsparcie odpornosci:

v ruch

v sen

v’ mikrobiota jelitowa
v redukcja stresu

7. Uktad pokarmowy

Zmiany zwigzane z wiekiem:

e wolniejsze trawienie
e mniejsza produkcja enzymow

REPs) (@

gister

S
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e zaburzenia wchianiania
e zmiany mikrobioty jelitowej

Znaczenie stylu zycia:

v blonnik

v nawodnienie

v ruch

v spokojne jedzenie

8. Uktad moczowo-ptciowy
Zmiany mogg obejmowac:

spadek napiecia miesni dna miednicy
zaburzenia hormonalne

nietrzymanie moczu

obnizenie jakosci zycia

Dlatego wazne sa:

v ¢wiczenia dna miednicy
v Swiadomos¢ ciata

v edukacja

9. Powloka wspdlna — skéra
Zmiany:

e spadek elastyczno$ci
e wolniejsza regeneracja
e wieksza wrazliwo$¢ na urazy

Ruch wspiera ukrwienie i dotlenienie tkanek.

Kluczowe procesy wspolne dla wszystkich uktadow

Neuroplastycznos¢

Nowe bodzce = rozw6j mozgu
Brak bodzcéw = regres funkcji

Dlatego stosujemy:
v r6znorodno$¢ ruchu

REPs) (@

gister
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v elementy nauki
v prace w grupie

Bol przewlekty — fakty

e bdl # zawsze uszkodzenie
e przyczyny mogg by¢:
mechaniczne
metaboliczne

o emocjonalne

o neurologiczne

o O

Ruch bardzo czesto jest czescia terapii.

Najwazniejsze:

v edukacja

v bezpieczenstwo

v wspoétpraca z medycyng

Ruch jako prewencja starzenia biologicznego

Udowodniono, ze aktywno$¢ fizyczna:

v spowalnia starzenie

v zmniejsza $miertelnos¢
v poprawia jako$¢ zycia
v wspiera niezaleznos¢

Ruch to:

e lek
e profilaktyka
e integracja spoteczna

Kinezjologia funkcjonalna w pracy z seniorem

STAWIAMY NA RUCH, KTORY PRZYGOTOWUJE DO ZYCIA:

v wstawanie
v chodzenie
v schylanie
v dzwiganie
v rownowaga

Cel = sprawnos¢, autonomia, jakos¢ zycia.

REPs) (@

gister
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Wymiar psychologiczny i spoteczny
Active Ageing obejmuje takze:

v zdrowie psychiczne

v redukcje izolacji

v budowanie pewnosci siebie

v edukacje prozdrowotng

v wspétprace interdyscyplinarng
v poszanowanie indywidualnosci

PODSUMOWANIE — FILAR 1

Ten filar stanowi fundament pracy z osobami dorostymi i starszymi — fgczy anatomiczne,
fizjologiczne, psychologiczne i spoteczne aspekty starzenia.

To nie tylko trening.
To styl zycia na kazdym etapie dorostosci.

FILAR 2
REHABILITACJA, MEDYCYNA | NAUKA O STARZENIU

Cel modutu

Wprowadzenie w najnowszg, opartg na dowodach naukowych wiedze o zdrowym starzeniu
— w ujeciu medycznym, rehabilitacyjnym i spotecznym.

Ten modut rozszerza perspektywe o:
e rozne kraje i systemy opieki zdrowotnej

e roznice kulturowe
e rozne modele pracy z seniorami

Program ma charakter globalny, dlatego niezwykle wazne jest zaproszenie do wspétpracy
ekspertéw z catego swiata: lekarzy, fizjoterapeutow, naukowcédw, dietetykow, psychologow,
edukatorow ruchu i trenerow.

Celem jest taczenie wiedzy — nie konkurowanie podejs¢.
Choroby cywilizacyjne XXI wieku

e nadcisnienie tetnicze
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cukrzyca typu 2

otytosc

depresja i zaburzenia lekowe
choroby sercowo-naczyniowe
przewlekty stres

bezruch i siedzacy tryb Zzycia

Wspélne cechy:
v rozwijajg sie powoli
v majg charakter przewlekty
v s3 silnie zwigzane ze stylem zycia

Dlatego ruch staje sie kluczowym elementem terapii i prewencji.

Nauka o dlugowiecznosci (Longevity Science)

e roznica miedzy:
o dtugoscig zycia
o jakoscig zycia (healthspan)
badania nad starzeniem komérek
wptyw stylu zycia, srodowiska i gendéw
czynniki wydtuzajgce okres zdrowia:

aktywnosc fizyczna
relacje spoteczne
sen

dieta

sens i cel w zyciu

O O O O O

Medycyna stylu zycia (Lifestyle Medicine)
Oparta na filarach:

ruch

odzywianie

sen

zdrowie psychiczne

relacje

rownowaga stres—regeneracja

Jej celem jest:

v leczenie przyczyn

v wzmacnianie pacjenta

v aktywna rola osoby starszej w zdrowieniu
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Trener, instruktor i fizjoterapeuta stajg sie edukatorami zdrowia — w granicach swoich
kompetencji.

Rehabilitacja ruchowa

roznica miedzy terapig a treningiem

rola fizjoterapii w starzeniu

znaczenie kinezyterapii

aktywnos¢ jako proces powrotu do funkcji

e Wazne:
wspotpraca interdyscyplinarna
komunikacja z lekarzem
bezpieczenstwo klienta

Senior NIE jest ,kruchy” — jest zréznicowany.

Osteoporoza — profilaktyka i trening

e spadek gestosci koSci
e zwiekszone ryzyko ztaman
e znaczenie mechanicznego obcigzenia

Najbardziej skuteczne:

v trening sitowy

v chodzenie, podskoki (jesli brak przeciwwskazan)
v rownowaga

v profilaktyka upadkéw

Kluczowe jest:

indywidualne dopasowanie
edukacja

unikanie strachu przed ruchem

Choroby uktadu krgzenia

e nadcisnienie

e miazdzyca

e choroba wiencowa

e niewydolnos¢ serca
Rola ruchu:

v obniza cisnienie

v poprawia wydolnos¢
v stabilizuje emocje
v poprawia jako$¢ snu
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Ruch to terapia wspierajaca — w bezpiecznych granicach.

Choroby uktadu oddechowego

e POCHP
e astma
e obnizona tolerancja wysitku

Kluczowe narzedzia:

v trening oddechowy

v wzmocnienie mieéni wydechowych
v budowanie wydolnosci krok po kroku

Najwazniejsze:

<~ nie forsowac

< dbac o technike oddychania
< redukowac stres

Neurologia starzenia

choroba Parkinsona
demencja

Alzheimer

zaburzenia rownowagi

Ale takze:

e plastycznosé mozgu
e zdolno$¢ uczenia sie przez cate zycie

Ruch wspiera:

v pamiec

v koncentracje

v orientacje przestrzenng
v emocje

Dlatego trening = takze trening mézgu.

REPs) (@

gister

Immunosenescencja — odpornos¢ w wieku dojrzatym

Starzenie wptywa na:

e dziatanie uktadu odpornosciowego
e podatnosé na infekcje

(S
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e zdolno$¢ regeneracii

Co wzmacnia odpornos¢?

v umiarkowana aktywnos¢ fizyczna
v sen

v relacje spoteczne

v odzywianie

v redukcja stresu

Izolacja spoteczna — ostabia odpornosc¢.

Holistyczne systemy medyczne — wschdd i zachdd
Program ma charakter globalny, dlatego obejmuje:

e medycyne zachodnig — evidence-based
e tradycyjne systemy:

ajurweda

tradycyjna medycyna chinska
naturopatia

medycyna integracyjna

o O O

o

Celem jest:

v/ rozumienie réznych perspektyw

v’ budowanie mostow

v poszanowanie kultury i doswiadczen

Najwazniejsze:
bezpieczenstwo, etyka i krytyczne myslenie.

GLOBALNA PERSPEKTYWA ACTIVE AGEING

Program zaktada wspoétprace miedzynarodowa:
lekarze

fizjoterapeuci

trenerzy

naukowcy

edukatorzy

oraz uwzglednia:

v roznice spoteczne

v dostep do opieki zdrowotnej
v/ warunki ekonomiczne

v wptyw kultury

Professionals
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Bo starzenie nie wyglada tak samo w kazdym kraju.

Podsumowanie FILARU 2

Ten modut tgczy:
nauke

empatie
wspotprace

Tworzgc fundament odpowiedzialnego, bezpiecznego i nowoczesnego podejscia do
zdrowego starzenia.

Global Active Ageing® to przestrzen, w ktore;:
v medycyna

v rehabilitacja

v edukacja ruchowa

— dziatajg razem, dla dobra czlowieka.

FILAR 3

HEALTH & WELLBEING ORAZ PRZYGOTOWANIE TRENERA
ACTIVE AGEING®

Cel modutu

Standaryzacja kompetenc;ji trenerskich oraz budowanie profesjonalnej roli Trenera Active
Ageing® — jako edukatora zdrowia, przewodnika ruchowego i partnera we wspieraniu
jakosci zycia os6b dorostych i starszych.

Ten modut obejmuje:

kompetencje etyczne
komunikacyjne
merytoryczne
emocjonalne
spoteczne

Tak, aby trener pracowat Swiadomie, bezpiecznie i z szacunkiem dla cztowieka.
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Standard etyczny
Trener Active Ageing® dziata zgodnie z zasadami:

v szacunek do osoby i jej decyzji

v poufnosé

v uczciwos¢ komunikacyjna

v praca w granicach kompetencji

v transparentnosc¢ wspotpracy

v brak obietnic terapeutycznych poza kwalifikacjg

Senior to nie ,pacjent”, ale partner w procesie zdrowia.
Etyka obejmuje rowniez:

jezyk pozytywny i wzmacniajacy

brak oceniania wygladu

brak presji
petng zgode klienta na dziatanie

Komunikacja i relacje
Relacja to fundament.
Trener uczy sie:

aktywnego stuchania

empatycznej komunikacji
zadawania wtasciwych pytan
motywowania bez wywierania pres;ji
tworzenia bezpiecznej atmosfery

Kluczowe elementy:
zaufanie

poczucie bezpieczenstwa
szacunek

Relacja spoteczna w treningu:
v zmniejsza stres

v wspiera psychike

v/ poprawia motywacje

v redukuje samotnosé

Bezpieczenstwo i odpowiedzialnos¢

Trener Active Ageing® zna i stosuje:

REPs) (@

gister
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zasady kwalifikacji do treningu
czerwone flagi medyczne
zasady asekuraciji
dostosowanie obcigzen
modyfikacje ¢wiczen

Odpowiedzialnos¢ oznacza takze:

swiadome kierowanie do lekarza lub fizjoterapeuty
dbanie o dokumentacje

ciggte podnoszenie kwalifikacji

Senior ma sie czu¢:
bezpiecznie — fizycznie i emocjonalnie.

Ocena funkcjonalna i zdrowotna

Celem oceny jest:

v zrozumienie funkgciji

v dobranie ruchu

v monitorowanie postepow

Nie oceniamy ,estetyki” — oceniamy:

chod
rownowage

site funkcjonalng
mobilnos¢
stabilnos¢
koordynacje
oddech

jakos$¢ zycia

Ocena jest:
prosta
czytelna
praktyczna

| stanowi fundament indywidualizacji treningu.

Planowanie treningu
Trener uczy sie tworzy¢ program:

v bezpieczny

v skuteczny

v funkcjonalny

v dopasowany do celu klienta

REPs) (@

gister
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Uwzgledniamy:

poziom sprawnosci
ograniczenia zdrowotne
styl zycia

potrzeby emocjonalne
srodowisko spoteczne

Trening Active Ageing® to:
sita

rownowaga

koordynacja

oddech

radosc¢ ruchu

Cel:
samodzielnos¢ i jakos¢ zycia.

Wellness jako proces

Wellbeing obejmuije:

ciato

umyst
relacje
sens zycia

Trener wspiera:

poczucie sprawczosci
regularnosc¢

zdrowe nawyki
kontakt z ludzmi
rados¢ z ruchu

To droga, nie projekt 4-tygodniowy.

Praca interdyscyplinarna
Trener Active Ageing® wspotpracuje z:

v lekarzami

v fizjoterapeutami
v’ psychologami
v dietetykami

v edukatorami

Zasada:

&

POLANDACctive

REPs) (@

gister

kazdy robi to, jakie ma kompetencje. \Wspoétpraca = bezpieczenstwo klienta.
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Wypalenie zawodowe — profilaktyka
Dbamy takze o trenera.
Bo dobry trener:

ma zdrowe granice

dba o siebie

regeneruje sie

rozwija kompetencje
pracuje w zgodzie ze sobg

Zapobiegamy:

przecigzeniu emocjonalnemu
odpowiedzialno$ci ponad sity
pracy kosztem zdrowia

Bo dobrostan trenera = jakos$¢ pracy.

Edukacja zdrowotna
Trener Active Ageing® to takze edukator.

Uczy:

v swiadomego ruchu

v bezpiecznej aktywnosci

v/ znaczenia regeneraciji

v zdrowych nawykéw

v postrzegania starzenia jako procesu naturalnego

Przekaz:
»Mozesz aktywnie dba¢ o siebie — niezaleznie od wieku.”

Holistyczne podejscie do klienta 60+

Senior to nie tylko:
wiek

PESEL

lista chorob

To:

historia
doswiadczenie
wartosci

role spoteczne

REPs) (@

gister
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Dlatego trener bierze pod uwage:

ciato

psychike

relacje
Srodowisko zycia
cele osobiste
poczucie sensu

Active Ageing® to program dla cztowieka — nie dla ,,przypadku zdrowotnego”.

Podsumowanie FILARU 3

Ten filar tworzy standardy jakosci pracy Trenera Active Ageing®.

taczy:

wiedze

relacje

empatie
bezpieczenstwo

Tak, aby praca z osobg 60+ byta:
v profesjonalna

v etyczna

v skuteczna

v petna szacunku

FILAR 4
MENTAL HEALTH | DLUGOWIECZNOSC

Cel modutu

Promocja zdrowia psychicznego, réwnowagi emocjonalnej i dobrostanu w trakcie starzenia
sie — z uwzglednieniem indywidualnych réznic, doswiadczen zyciowych, czynnikéw
kulturowych i spotecznych.

Zdrowie psychiczne to nie tylko brak choréb.
To takze:

v jakos¢ relacii

v poczucie celu

v radzenie sobie ze stresem

v/ poczucie przynaleznosci

v samodzielno$¢ i sprawczosc
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Ten modut uczy, jak trener i edukator ruchu moze wspierac te obszary — w granicach
swoich kompetenciji.

Psychologia starzenia
Proces starzenia obejmuije:

e zmiany biologiczne

e zmiany spoteczne (role, relacje)
e zmiany emocjonalne

e zmiane tozsamosci

Senior moze doswiadczac:

v utraty pracy zawodowej

v zmniejszenia aktywnosci spoteczne;j
v straty bliskich

v zmniejszenia poczucia znaczenia

Dlatego kluczowe jest:

akceptujgce podejscie

empatia

zrozumienie zmian psychologicznych

Jednoczesnie wiele oséb starszych:

rozwija dojrzatos¢ emocjonalng

lepiej zarzgdza stresem

docenia relacje i prostote zycia. To ogromny potencijat.

Motywacja po 60-tce
Motywacja w tym wieku rézni sie od motywacji mtodych:

nie dziafa:
presja
poréwnania
cele estetyczne

dziata:

v/ poczucie sensu

v zdrowie i niezaleznos¢
v relacje spoteczne

v przyjemnosé ruchu

v wsparcie grupy

Trener uczy sie:
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pracowac na celach funkcjonalnych
wzmachiaé sprawczosc
budowaé pozytywng narracje o starzeniu

Depresja — rozpoznanie i wsparcie

U osdb starszych depresja bywa:
mylona ze ,starzeniem”
maskowana

przemilczana

Objawy moga obejmowac:

brak energii
wycofanie

problemy ze snem
smutek, rezygnacje
pogorszenie pamieci
brak sensu

Rola trenera:
zauwaz

wesprzyj

nie diagnozuj

skieruj do specjalisty

Ruch i wspdlnota — wspieraja terapie, ale jej nie zastepuja.

Samotnosc i izolacja
Samotnos¢ to jeden z najwiekszych czynnikow ryzyka:

depresiji

demencji

chorob serca
obnizonej odpornosci

Dlatego program Active Ageing®:
v tworzy wspolnote

v zacheca do spotkan

v buduje relacje

v wspiera integracje

Kazda grupa = mikro-spotecznos$¢ wsparcia.

REPs) (@

gister
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Funkcje poznawcze i trening mdézgu
Starzenie wptywa na:

pamiec¢ roboczg
szybkosc¢ przetwarzania
uwage

orientacje przestrzenng

Jednak mozg:
moze sig rozwijac przez cate zycie

Dlatego w programie stosujemy:

v ¢éwiczenia ruchowe z zadaniami mentalnymi
v koordynacje

v/ nauke nowych ruchow

v gry ruchowe

v elementy rytmu i muzyki

Ruch + wyzwanie mentalne =
najlepszy trening mézgu.

Neuroplastycznos¢
To zdolnos¢ mbézgu do:

e tworzenia nowych potgczen
e reorganizacji
e adaptacji

Wspierajg ja:
v ciekawos¢
v nauka

v ruch

v relacje

v emocje

Hamujg ja:

brak bodzcéw
izolacja
chroniczny stres

Dlatego trening Active Ageing® to:
dynamiczne, kreatywne srodowisko bodzcéw

REPs) (@

gister
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Sita wspaolnoty
Jednym z najsilniejszych czynnikéw dtugowiecznosci jest:
przynaleznos¢ spoteczna

Wspdlnota daje:
wsparcie emocjonalne
rozmowe

poczucie waznosci
wzajemng motywacje

Trener petni role:

lidera

organizatora

osoby integrujgcej grupe

To wiecej niz trening — to miejsce spotkan.

Mindfulness i medytacja
Uwaznosc¢ i medytacja wspieraja:

v redukcje stresu

v regulacje emociji
v lepszy sen

v poczucie spokoju
v Swiadomosc¢ ciata

Mogg mie¢ forme:

e prostych ¢wiczen oddechowych
e uwaznego ruchu
e krotkich momentow zatrzymania

Praktyka zawsze:
bez ocen
w zgodzie z przekonaniami klienta

Jezyk i narracja jako wsparcie zmiany
Stowa majg moc.
Unikamy:
,staruszek”

»pani juz nie powinna”
»W tym wieku to normalne”

REPs) (@

gister
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Budujemy:

v pozytywng narracje o starzeniu
v wzmacniajgcg komunikacje

v/ poczucie wptywu

Trener = twérca bezpiecznej przestrzeni komunikacyjnej.

Poczucie sensu i jakos¢ zycia
Badania pokazuja, ze:

poczucie sensu wydtuza zycie
daje odporno$¢ psychiczng
wspiera zdrowie fizyczne

Senior potrzebuje:

celu

znaczenia

bycia potrzebnym
sprawczosci

Ruch staje sie:

STANDARDS ~ €Uropeaciive

J y
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narzedziem do aktywnego, Swiadomego zycia — nie celem samym w sobie.

PERSPEKTYWA GLOBALNA

W réznych krajach:
wartosci

religia

styl zycia

struktura spoteczna

— inaczej wptywaja na psychike w starzeniu.

Dlatego program:

v jest otwarty kulturowo

v uwzglednia réznice

v/ nie narzuca jednego modelu

Najwazniejsze:
szacunek do czlowieka i jego historii.
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Podsumowanie FILARU 4

Ten modut fgczy:

psychologie
emocje

relacje

rozwoj osobisty
wspolnote

Tworzgc przestrzeh, w ktérej osoba 60+ moze:
v czuc sie wazna

v rozwijac sie

v dbac o siebie

v zyC€ z sensem

v doswiadczaé radosci i spokoju

Bo dlugowiecznosé¢ to nie tylko liczba lat — ale jakos$é¢ zycia.

FILAR S
TRENING INDYWIDUALNY | NOWE TECHNOLOGIE

Cel modutu

Zapewnienie bezpiecznej, skutecznej i empatycznej pracy 1:1 z osobg dorosta i starsza, z
uwzglednieniem jej zdrowia, celéw, ograniczen oraz mozliwosci funkcjonalnych.

Praca indywidualna:

v daje wieksze poczucie bezpieczenstwa

v umozliwia szybszg adaptacje

v pozwala precyzyjniej dobra¢ ¢wiczenia

v umozliwia edukacje zdrowotng w praktyce

Jednoczesnie trening indywidualny nie jest ,,luksusem dla bogatych”.
Program Global Active Ageing® zaktada:

dostepnosc¢

wspotprace edukacyjng
zaangazowanie studentéw i praktykantow
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Dlatego do wspotpracy mogg by¢ wigczeni:

v studenci kierunkéw sportowych

v stuchacze kurséw Personal Trainer

v uczestnicy specjalizacji w pracy z seniorami

v wolontariusze i praktykanci — pod nadzorem edukatoréw

To:

wspiera spotecznosé
rozwija kompetencje mtodych treneréw
zwieksza dostep do opieki ruchowej

Pierwsza sesja z seniorem
Pierwsze spotkanie to fundament relac;ji.
Obejmuije:

wywiad zdrowotny i funkcjonalny
omowienie celow

edukacje dotyczgca roli ruchu
ocene postawy i funkgciji

testy proste i bezpieczne
ustalenie zasad wspotpracy

Najwazniejsze:

empatia

brak pospiechu

poczucie bezpieczenstwa

Klient powinien wyj$¢ z przekonaniem:

,~Jestem w dobrych rekach.”

Dobodr intensywnosci
W pracy z seniorem obowigzuje zasada:

»bezpiecznie — adekwatnie — progresywnie”

REPs) (@
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Uwzgledniamy:

tetno

oddech

reakcje organizmu
odczucie wysitku (RPE)
stan zdrowia

poziom wytrenowania

Lepiej i madrzej:

stopniowo zwieksza¢ obcigzenie, niz przecigzy¢ na starcie

Trening prewencyjny
Celem jest:

v/ zachowanie sprawnosci
v obnizenie ryzyka urazow
v prewencja upadkow

v profilaktyka chordb

Trening obejmuje:
site

rbwnowage
wydolnosé

koordynacje
oddech

To inwestycja w niezaleznos¢ funkcjonalna.

Stabilizacja i rwnowaga
Z wiekiem pogarsza sie:
e czucie gtebokie

e Kkontrola ruchu
e reakcja posturalna

REPs) (@
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Dlatego trening:

v wzmacnia miesnie stabilizujgce

v pracuje w wielu ptaszczyznach

v wprowadza ¢wiczenia reaktywne

v uczy bezpiecznych strategii rbwnowaznych

Celem jest:

zapobieganie upadkom
wieksza pewnos¢ ruchu

Mobilnosc¢ i gibkosc¢

Starzenie = wieksza sztywnos¢.

Dbamy o:
e zakres ruchu w stawach
e clastycznos¢ tkanek
e prace powiezi
e ptynnosc¢ ruchu

Stosujemy:

ruch aktywny
mobilizacje

dynamiczne formy pracy

Cel:

swobodny ruch w codziennym zyciu

Elektrostymulacja — standard EMS
EMS moze byc¢:

v wsparciem treningu
v’ narzedziem aktywizacji uktadu ruchu
v elementem terapii ruchowej — jesli brak przeciwwskazan

Standard obejmuije:

e zasady bezpieczenstwa
e dobdr parametrow

REPs) (@

gister
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kwalifikacje klienta
przeciwwskazania medyczne
etyke stosowania

Trener musi:

znac¢ granice kompetencji
wspotpracowac z fizjoterapeutami

Regeneracja
Senior regeneruje sie wolniej.
Dlatego uczymy:

planowania mikrocykli
balansu wysitek—odpoczynek
roli snu

kontroli stresu

tagodnych form ruchu

Regeneracja = element treningu
Nie ,nagroda po”.

Oddech i relaks
Oddech:

reguluje emocje
wptywa na serce
poprawia koncentracje
wspiera sen

Trener:

v/ uczy pracy przepong
v wprowadza techniki relaksacyjne
v tgczy oddech z ruchem

To wazne narzedzie w dlugowiecznosci.

&

POLANDACctive
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Trening w domu
Nie kazdy senior trenuje w klubie.
Program obejmuje:

trening domowy

trening w plenerze

wykorzystanie prostych narzedzi i sprzetéw (réwniez tych w domu jak krzesto butelki z
woda)

Celem jest:

dostepnosé
ciggtosé
praktycznosé

Bo ruch ma by¢ obecny w zyciu — nie tylko w sali treningowe;.

Mierzenie postepoéw
Monitorowanie daje:

motywacje
bezpieczenstwo
poczucie celu

Mierzymy m.in.:

site funkcjonalng
réwnowage
chod

mobilnosc¢
samopoczucie
jakos¢ zycia

Wazne:

omawiamy wyniki w sposéb pozytywny i wzmacniajacy

NOWE TECHNOLOGIE W ACTIVE AGEING®
Program wigcza:

aplikacje monitorujgce aktywnos¢
smartwatche
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trening online

narzedzia do treningu poznawczego
systemy EMS

platformy edukacyjne

Technologia jest:

wsparciem
nie zastepuje cztowieka

Najwazniejsze:

v/ prostota

v bezpieczenstwo

v dostepnosé

v zrozumiato$¢ dla uzytkownika

&

POLANDACctive
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PARTNERSTWO EDUKACYJNE — STUDENCI & PRAKTYKANCI

To ogromna wartos¢ programu.
Mozemy angazowac:

studentow AWF
uczestnikow kurséw trenerskich
specjalistéw w trakcie certyfikaciji

Pod:

superwizjg

standardami etycznymi
programem szkoleniowym

Korzysci:

senior ma wsparcie
student zdobywa praktyke
program rosnie globalnie

Podsumowanie FILARU 5

Ten modut tworzy wysoki standard pracy indywidualnej z seniorem, oparty na:

bezpieczenstwie
wiedzy
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empatii
madrej technologii
wspotpracy edukacyjnej

Tak, aby aktywnosc¢ byta:

v dostepna

v skuteczna

v/ nowoczesna

v przyjazna cziowiekowi

FILAR 6

TRENING W MALYCH GRUPACH — FORMY
SPECJALISTYCZNE

Cel modutu

Zastosowanie bezpiecznych, sprawdzonych i funkcjonalnych metod treningowych w matych
grupach, z myslg o osobach dorostych i starszych — o ré6znym poziomie sprawnosci i
zdrowia.

Mate grupy zapewniaja:

v wiekszg kontrole bezpieczenstwa
v mozliwos¢ indywidualizaciji

v wsparcie spoteczne

v motywujgcg atmosfere

To jedna z najskuteczniejszych form Active Ageing®.
TRX, Treningi podwieszane

Praca z wykorzystaniem masy ciata:

¢wiczenia skalowalne dla kazdego poziomu
praca nad stabilizacjg, rwnowagg i sitg
mozliwo$¢ odcigzenia lub docigzenia ruchu
poprawa kontroli ciata i Swiadomos$ci postawy

Kluczowe elementy:

bezpieczenstwo uchwytu
stabilna pozycja wyjsciowa
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wolne tempo
modyfikacje dla ograniczen

TRX i inne drobne sprzety treningowe to narzedzie — instruktor odpowiada za jakos¢
ruchu.

Kettlebell

Kettlebell to nie tylko ,.swing”.

W pracy z seniorem:

e buduje site funkcjonalng
e poprawia chwyt
e wspiera stabilizacje tutowia
e uczy ekonomii ruchu
Priorytety:
v technika
v kontrola

v prostota wzorcow
v progresja krok po kroku

Nie kazdy senior bedzie wykonywat dynamiczne formy — ale wielu z nich moze
bezpiecznie pracowa¢ z obcigzeniem.

Pilates

Pilates wspiera:

oddech

stabilizacje

kontrole miesni gtebokich
Swiadomosc¢ ciata
Korzysci:

v lepsza postawa

v mniejsze napiecia

v poprawa funkcji ruchowej

Pilates doskonale sprawdza sie:
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w profilaktyce bolu
w treningu tagodnym
w odbudowie czucia ciata

Joga
Joga to:

mobilnos¢
oddech

uwaznoscé
wspolnota

Dla seniorek i seniorow:

v poprawia elastycznos$¢
v wspiera rownowage

v dziata uspokajajgco

v rozwija Swiadomosc ciata

Kluczowe jest:

dostosowanie pozyciji
unikanie bolu

brak rywalizacji
akceptacja tempa

BOSU
BOSU wspiera:

rownowage
koordynacje
stabilizacje

Praca odbywa sie:

w bezpiecznej przestrzeni

z asekuracjg

w prostych formach

Z progresjg od stabilnych podtozy

Cel:

&

POLANDACctive

zmniejszenie ryzyka upadkoéw w zyciu codziennym.

REPs) (@

gister

S

!

of Exercise Professionals



; PROFESSIONAL
v

STANDARDS ~ €Uropeaciive

Trening funkcjonalny
Czyli:
ruch dla zycia — nie dla ,wyniku”.
Obejmuije:

wstawanie
podnoszenie
przenoszenie

rotacje

chod

sieganie

zginanie i prostowanie

Ruch ma byc¢:

v/ naturalny

v bezpieczny
v uzyteczny

v zintegrowany

Adaptacje dla ograniczen
W kazdej grupie sa:

e rdzne poziomy sprawnosci
e rézne choroby
e rozne doswiadczenia

Dlatego instruktor uczy sie:

modyfikacji pozycji
zamiany ¢wiczen
pracy bez bélu
asekuracji

Kazdy uczestnik:
pracuje na swoim poziomie

czuje sie mile widziany
ma poczucie sukcesu

&

POLANDACctive

REPs) (@

gister
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Ruch dla oséb z bélem
Bl przewlekty:

e nie oznacza ,zakazu ruchu”
e wymaga ostroznosci i edukac;ji
e czesto zmniejsza sie przy odpowiednim treningu

Instruktor:

wspiera

zacheca

nie diagnozuje

wspotpracuje z fizjoterapeuta

Najwazniejsze:

bezpieczny zakres ruchu + brak pres;ji.

Rola instruktora
Instruktor w matej grupie to:

przewodnik ruchowy

wsparcie emocjonalne

lider wspoélnoty

osoba dbajgca o bezpieczenstwo

Jego zadania:

v obserwowac

v korygowac¢ delikatnie

v motywowac

v tworzy¢ dobrg atmosfere

v szanowac granice uczestnikdéw

Instruktor Active Ageing® = edukator zdrowia i jakosci zycia.

REPs) (@

gister
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Relacje i spotecznosc¢
Mate grupy buduja:

rozmowe
przyjaznie
wsparcie
przynaleznos¢

Dla wielu uczestnikéw to:
jedyne state spotkanie w tygodniu
najwieksza motywacja

przestrzen, w ktorej ktos na nich czeka

To element terapii spotecznej — bez formalnej terapii.

Podsumowanie FILARU 6

Ten filar pokazuje, jak prowadzi¢ bezpieczny, nowoczesny i przyjazny trening w matych
grupach, w oparciu o:

bezpieczenstwo

wiedze

relacje

funkcjonalnosé

otwartos¢ na ro6zne metody

Tak, aby kazda osoba 60+ mogta:
v ruszac sie z radoscig
v czuc sie czescig wspolnoty

v rozwija¢ swoje mozliwosci
v dbac o zdrowie w bezpieczny sposéb

FILAR 7
TRENING W DUZYCH GRUPACH | SPOLECZNOSC

Cel modutu

Budowanie aktywnego stylu zycia poprzez trening grupowy, wspolnote i kulture ruchu,
tak aby aktywnosc fizyczna byta naturalnym elementem codziennosci — dostepna, radosna i
spoteczna.
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W duzych grupach najwazniejsze s3a:

v bezpieczenstwo

v jasna struktura zaje¢

v prosta komunikacja

v integracja uczestnikow
v/ poczucie przynalezno$ci

Ruch przestaje by¢ ,treningiem” — staje sie stylem zycia i spotkaniem z ludzmi.

Nordic Walking

Jedna z najbezpieczniejszych i najbardziej dostepnych form aktywnosci.
Korzysci:

wzmacnia nogi
poprawia wydolnos¢
wspiera krgzenie
angazuje cate ciato
integruje spotecznie

Wazne elementy:
v dobdr kijkow
v’ nauka techniki

v tempo dostosowane do grupy
v przerwy na odpoczynek

Idealny dla:
0s0Ob poczatkujgcych
0s6b z nadwagag

0s0Ob z bolem stawow
0s6b po 60+

Spacery i trekking
Najbardziej naturalna forma ruchu.
Cele:

poprawa wydolnosci
kontakt z naturg
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budowanie relacji
redukcja stresu

Mozliwe poziomy:
e spacery miejskie

e spacery krajobrazowe
e trekking w tatwym terenie

Instruktor dba o:

dostepnos¢ trasy

tempo marszu

nawodnienie
bezpieczenstwo nawierzchni

Endurance dla seniora

&

POLANDACctive
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Wytrzymatosc¢ to zdolnosé do dluzszego wysitku bez nadmiernego zmeczenia.

Formy:

marsz
rower

trekking

rekreacyjne ptywanie

Cele:

v zdrowie serca

v lepsza tolerancja wysitku
v wiecej energii na co dzien
v/ poprawa nastroju

Zasady:

umiarkowana intensywno$¢
stata progresja

brak presji

regularnosé

S
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Jazda na rowerze

Swietna forma ruchu — szczegélnie rekreacyjna.

Korzysci:

odcigzenie stawow
poprawa wydolnosci
praca koordynacyjna
przyjemnos¢ ruchu

Opcije:

e rower miejski
e rower elektryczny
e rower stacjonarny

Bezpieczenhstwo:

kask
spokojne trasy
dobre warunki drogowe

Jogging rekreacyjny

l MORE PEOPLE | MORE ACTIVE / MORE

Nie dla wszystkich — ale dla wielu tak.

Celem jest:

swobodne truchtanie
rados¢ z ruchu
wsparcie serca

Zasady:

v brak rywalizaciji

v delikatna progresja
v szacunek do ciata
v brak bélu

Zawsze opcjg jest:

marszobieg

&

POLANDACctive
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Trening w plenerze
Ruch na $wiezym powietrzu:

redukuje stres
poprawia nastroj
buduje wspolnote

Formy:
e proste ¢wiczenia funkcjonalne
e rozgrzewka przed marszem
e ¢wiczenia réwnowazne
e gryizabawy ruchowe

Najwazniejsze:

v bezpieczenstwo
v rados¢
v dostosowanie poziomu

Medytacja w grupie
Prosta, tagodna forma:
relaksu
wyciszenia
pracy z oddechem
Moze by¢:

e siedzgca
e W ruchu
e w formie relaksacji

Cel:
rownowaga emocjonalna
redukcja napiecia

poczucie spokoju

Bez ocen. Bez presiji.

&

POLANDACctive
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Fitness spotecznosciowy
To:

muzyka

zabawa

proste choreografie
integracja

Buduje:
v wiezi
v motywacje

v radosc

To nie scena — to wspélna przestrzen ruchu.

Bezpieczenstwo
W duzych grupach:
najwazniejsze sg procedury
Instruktor:

dobiera intensywnos¢
pokazuje modyfikacje
zacheca do stuchania ciata
dba o rozgrzewke i wyciszenie
obserwuje uczestnikow

unika rywalizacji

Celem jest:

brak przecigzen
brak presiji
poczucie komfortu

REPs) [l

gister of Exercise
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Budowanie klubéw seniora
To serce programu.
Kluby:

dziatajg lokalnie

taczg ludzi

oferujg regularne spotkania
organizujg wydarzenia
edukujg

Daja:

wsparcie emocjonalne
poczucie przynaleznosci
statg aktywnosc¢

Instruktor moze by¢:

liderem
koordynatorem
inspiracjg

Tak powstaje spotecznos¢ Active Ageing®.

Podsumowanie FILARU 7

Ten modut pokazuje, ze ruch:

v buduje wspdinote

v daje radosc¢

v wspiera zdrowie

v chroni psychike

v wzmacnia poczucie sensu

&

POLANDACctive
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W duzych grupach tworzymy kulture aktywnosci — w ktorej nikt nie jest sam.

Bo Active Ageing® to styl zycia — a nie tylko trening.

(S
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FILAR 8
DIETETYKA, SUPLEMENTACJA | NATUROTERAPIA

Cel modutu

Wsparcie zdrowego starzenia poprzez $wiadome, bezpieczne i spersonalizowane
podejscie do zywienia, suplementacji i naturalnych metod wspomagajacych, z
uwzglednieniem réznic kulturowych oraz aktualnej wiedzy naukowe.

Modut:

v rozwiewa mity

v porzadkuje wiedze

v uczy krytycznego spojrzenia

v pokazuje globalne perspektywy dtugowiecznosci

Kluczowe pytania:

Czy dtugowiecznos¢ to tylko geny?

Jak kultura i srodowisko wptywajg na zdrowie?
Czy modne diety faktycznie pomagajg?

Co méwi nauka?

Dieta przeciwstarzeniowa
Starzenie biologiczne mozna spowolni¢, ale nie zatrzymac.
Badania pokazuja, ze sprzyja temu:

dieta oparta na zywnosci naturalnej
warzywa, owoce, petne ziarna
zdrowe ttuszcze

ryby

wysoka zawartos¢ antyoksydantéw

Kluczowe elementy:

v regularnos¢ positkéw

v umiarkowana kaloryczno$¢

v/ unikanie ultra przetworzonych produktow
v rownowaga — nie restrykcja

Inspiracje z krajow dtugowiecznych (np. tzw. blue zones):

prostota
wspolne posifki
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lokalna zywnos¢
brak skrajnosci dietetycznych

Odpornosc¢ i jelita
Uktad pokarmowy:

wptywa na odpornos¢
komunikuje sie z mézgiem
moduluje stan zapalny

Zdrowa mikrobiota wspiera:

v energie
v nastrgj
v metabolizm

Dla senioréw wazne s3:

btonnik

fermentowane produkty
nawodnienie
przeciwutleniacze

Unikamy:

ekstremalnych diet eliminacyjnych bez wskazan

Hormony a zywienie

Starzenie wigze sie ze zmianami hormonalnymi:

insulina

leptyna

grelina

hormony pfciowe
kortyzol

Zywienie moze wspieraé:

v stabilny poziom energii
v metabolizm

v sen

v nastrgj

&

POLANDACctive
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Dlatego wazne s3:

zbilansowane positki
regularnosé
obnizenie stresu zywieniowego (,musze”, ,nie wolno”)

Btedy zywieniowe
Najczestsze to:

zbyt mata ilos¢ biatka
odwodnienie
niedozywienie jakosciowe
zbyt restrykcyjne diety
nadmiar suplementéw
wptyw reklam i mody

Skutki:

ostabienie

gorsza regeneracja
spadek odpornosci
wieksze ryzyko upadkéw

Naszg rolg jest:

edukowac
upraszczac
wspiera¢ zdrowe wybory

Bezpieczna suplementacja
Suplementacja:

moze by¢ pomocna
ale moze tez szkodzi¢

Najwazniejsze zasady:

v konsultacja z lekarzem / dietetykiem
v uwzglednienie lekéw
v unikanie ,cudownych preparatéw”

REPs) (@

gister
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Czesto rozwazane:
witamina D
omega-3

witamina B12
probiotyki

Nie promujemy:

suplementoéw bez podstaw
obietnic ,odmtadzania”

Fitoterapia
Rosliny lecznicze moga:

wspieraé trawienie
redukowac stres
wspiera¢ sen

Ale:

mogg wchodzi¢ w interakcje z lekami
roznig sie jakoscig

wymagajg rozwagi

Dlatego kluczowe jest:

bezpieczenstwo
rzetelna wiedza

Ajurweda i medycyna naturalna

W programie Global Active Ageing®:

v szanujemy rézne tradycje
v patrzymy krytycznie i z ciekawoscig
v szukamy wspoélnych wartosci:

réwnowaga

rytm dnia

uwazne jedzenie
holistyczne podejscie

&

POLANDACctive
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Podkreslamy:

etyka
kultura
bezpieczenstwo

Nie zastepujemy medycyny — uzupetniamy ja stylem zycia.

Nawodnienie
U os6b starszych:
zmniejsza sie odczuwanie pragnienia
Skutki odwodnienia:

zmeczenie

spadek koncentracji
zaparcia

zawroty gtowy

Dlatego:

v pijemy regularnie
v nie tylko wode — takze zupy, herbata, owoce
v zwracamy uwage na serce i nerki

Spersonalizowane zywienie
Nie ma jednej ,diety dla seniora”.
Uwzgledniamy:

stan zdrowia
preferencije

kulture

leki

sytuacje zyciowg
relacje z jedzeniem

Najwazniejsze:

realnos¢
rado$c¢ jedzenia
brak poczucia winy

REPs) (@

gister
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Edukacja w praktyce
Trener i edukator zdrowia:

v wspiera

v ttumaczy prosto
v motywuje

v nie moralizuje

Formy pracy:

warsztaty

rozmowy edukacyjne
proste materiaty
praktyczne wskazowki

Cele:

Swiadome wybory
brak leku przed jedzeniem
diugoterminowe zdrowie

&

POLANDACctive
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GLOBALNA PERSPEKTYWA DLUGOWIECZNOSCI

Poréwnujac regiony swiata:

Azja

Basen Morza Srédziemnego
Oceania

Ameryka Potnocna

widzimy, ze dtugowiecznosc¢ zalezy od:

v stylu zycia

v relacji

v/ ruchu codziennego
v diety tradycyjnej

v/ poczucia sensu

Geny — to tylko czes¢ uktadanki.
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Podsumowanie FILARU 8

Ten modut uczy:

krytycznego myslenia

Swiadomych wyborow

szacunku do tradycji

odpowiedzialnego podejscia do zdrowia

Celem jest:

v wsparcie zdrowego starzenia
v poprawa jakosci zycia

v globalna perspektywa

v etyka i bezpieczenstwo

Bo zywienie to nie moda — to fundament zdrowia i diugowiecznosci.

FILAR9

TECHNOLOGIA | DOSTEPNOSC

Cel modutu

Redukcja barier w dostepie do ruchu, edukacji zdrowotnej i wspoélnoty poprzez madre,
etyczne i przyjazne wykorzystanie technologii — tak, aby aktywnosc fizyczna byta
dostepna dla kazdego seniora, niezaleznie od miejsca zamieszkania, statusu, mobilnosci
czy ograniczen zdrowotnych.

Technologia w Active Ageing® ma wspierac:

v ciggtosc aktywnosci
v bezpieczenstwo

v kontakt z trenerem
v edukacje

v relacje spoteczne

— a nie zastepowac cztowieka.
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Narzedzia cyfrowe
W programie wykorzystujemy:

aplikacje ruchowe

urzgdzenia monitorujgce aktywnosc¢
komunikatory

platformy wideo

narzedzia edukacyjne

Cel:

prostota
dostepnosc¢
jasna komunikacja

Trener pomaga seniorowi:

zainstalowac
ustawi¢ parametry
zrozumie¢ funkcje

Tak, aby technologia byta przyjazna, a nie stresujaca.

Platformy hybrydowe
Potgczenie:

zaje¢ stacjonarnych
spotkan online

daje:

v wiekszg elastycznosc

v mozliwos¢ uczestnictwa z domu

v utrzymanie aktywnosci podczas podrézy lub choroby

v dostep do edukacji niezaleznie od miejsca zamieszkania

Hybrydowosc¢ = wiecej mozliwosci, mniej barier.

REPs) (@

gister
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Senior online
Czes¢ uczestnikow:

Swietnie korzysta z technologii
inni potrzebujg wsparcia

Dlatego:

v szkolimy treneréw z pracy online
v uczymy prostych instrukcji obstugi
v umozliwiamy uczestnictwo na réznych poziomach zaawansowania cyfrowego

Najwazniejsze:
cierpliwosé

zrozumiatosc¢
brak oceniania

Teleopieka
Nowoczesne narzedzia umozliwiaja:

konsultacje zdalne
monitorowanie parametrow zdrowia
wspotprace z zespotem medycznym

Teleopieka:

v zwieksza poczucie bezpieczenstwa
v wspiera osoby o ograniczonej mobilnosci
v ufatwia wczesne reagowanie na problemy zdrowotne

Program promuje wspétprace — nie zastgpienie kontaktu osobistego.

Edukacja cyfrowa
Technologia daje dostep do:

webinarow

kurséw edukacyjnych
materiatow wideo
poradnikow
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Seniorzy uczg sie:

v swiadomego ruchu
v zdrowego stylu zycia
v profilaktyki zdrowotnej

Edukacja = sita i sprawczos¢.

Monitoring zdrowia
Dzieki technologii mozna obserwowac:

tetno

aktywnosc¢ dzienng

sen

wage

kroki

parametry medyczne (w ramach zalecen)
Cele monitoringu:

v motywacja
v bezpieczenstwo
v Swiadomos¢ zdrowia

Zasada:

wskazniki sg pomocg
nie celem samym w sobie

Bezpieczenstwo danych
To kluczowy element etyki programu.
Dbamy o:

ochrone danych osobowych
zgodnosc¢ z prawem
poufnos¢ informacji
edukacje cyfrowg treneréw

Senior musi mie¢ pewnos¢, ze jego:
v wyniki
v nagrania

v’ dane kontaktowe

— sg bezpieczne.

REPs) (@

gister
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Integracja spoteczna
Technologia wspiera:
grupy wsparcia
spotecznosci online

spotkania grupowe
wydarzenia tematyczne

Dzieki temu:

osoby samotne
osoby mieszkajgce daleko

&

POLANDACctive
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osoby z ograniczeniami ruchowymi — moga by¢ witaczone w spotecznosé.
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Dostepnos¢é metod treningowych

Program dba o to, aby aktywno$¢ byta mozliwa:

w domu

w plenerze
w Klubie
online

Dzieki temu:

v/ nie ma bariery ekonomicznej
v/ nie ma bariery lokalizacyjnej
v/ nie ma bariery ruchowej

Kazdy znajdzie forme odpowiednig dla siebie.

Nowe trendy

Program Global Active Ageing® sledzi rozwdj:

Al w zdrowiu

e-medycyny

neurotechnologii

aplikacji prozdrowotnych

gier ruchowych (exergaming)
narzedzi treningu poznawczego
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Zawsze z zasada:

bezpieczenstwo
etyka
wiedza naukowa

m y
¥ @B o=
POLANDActive QoSS!
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Nie promujemy ,gadzetéw” — promujemy rozsadne wsparcie zdrowia.

GLOBALNA PERSPEKTYWA DOSTEPNOSCI

Technologia:

taczy
edukuje
daje réwne szanse

Dlatego program:

v/ dociera do mniejszych miejscowosci

v wspiera osoby z niepetnosprawnosciami
v zmniejsza izolacje spoteczng

v buduje Swiatowg sie¢ Active Ageing®

Podsumowanie FILARU 9

Technologia staje sie:

mostem

wsparciem

narzedziem bezpieczenstwa
drogg do rownoéci dostepu

Celem jest:

v/ usuwanie barier

v budowanie wspélnoty

v/ wzmacnianie niezaleznosci

v wspieranie zdrowego starzenia

Bo Active Ageing® ma by¢ dostepne dla kazdego — niezaleznie od wieku, miejsca i

mozliwosci.
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FILAR 10
PRZESTRZENIE ACTIVE AGEING®

Cel modutu

Tworzenie i wdrazanie programow Active Ageing® w réznych krajach, kulturach i
Srodowiskach — zgodnie z lokalnymi wartosciami, mozliwosciami i potrzebami spoteczno$ci.

Chodzi o to, aby:

v program dziatat nie tylko w klubach fitness,
v ale réwniez w sanatoriach, domach kultury, klubach seniora, szkotach, NGO i
przestrzeniach publicznych.

Bo zdrowe starzenie to zadanie spoteczne — nie tylko indywidualne.

Sanatoria
Sanatoria i osrodki rehabilitacyjne sg naturalnym miejscem dla Active Ageing®.
Mozliwe dziatania:

programy usprawniania ruchowego
edukacja zdrowotna

wsparcie psychologiczne i spoteczne
zajecia relaksacyjne

ruch w naturze

Korzysci:

v kontynuacja zdrowych nawykow po turnusie
v wspotpraca z fizjoterapeutami i lekarzami
v wieksza swiadomos¢ zdrowia

Domy kultury
Domy kultury to serce lokalnej spotecznosci.
Mozemy w nich tworzy¢:

zajecia ruchowe

warsztaty edukacyjne
spotkania taneczno-ruchowe
grupy wsparcia
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Atuty:

v brak bariery finansowej
v blisko$¢ domu
v bezpieczna, przyjazna atmosfera

Tu rodzi sie wspoélnota ruchu i rozmowy.

Kluby seniora
Kluby seniora stajg sie:

miejscem spotkan

miejscem budowania relacji
przestrzenig rozwoju
osrodkiem zdrowia i aktywno$ci

Active Ageing® moze tam funkcjonowac¢ jako:

v stafa oferta zajeé
v program zdrowotny
v projekt integracyjny

Celem jest regularnosé i ciggtosé.

Przygotowanie przestrzeni
Przestrzen powinna byc¢:

bezpieczna

dostepna

przyjazna

widocznie otwarta na roznorodnos¢

Dbamy o:

oswietlenie

przestrzen do ruchu

stabilne podtoze

oznaczenia i komunikacje

dostep dla os6b z ograniczeniami ruchowymi

Srodowisko = cze$¢ terapii.

REPs) (@

gister
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Standardy bezpieczenstwa
Obowigzuja:

zasady oceny ryzyka

wstepna klasyfikacja / ocena uczestnikow
jasne procedury w sytuacjach nagtych
odpowiednia dokumentacja

przeszkoleni instruktorzy

Bezpieczenhstwo to:

v system
v Swiadomosé
v odpowiedzialnos¢

Adaptacje kulturowe
Program Global Active Ageing®:

szanuje réznice
dostosowuje formy
uwzglednia zwyczaje

nie narzuca jednego modelu

Ruch i zdrowie:

v w Azji

v w Europie

v w Afryce

v w obu Amerykach
v w Australii

— mogg wygladac roznie, ale wartosci pozostaja wspdlne: zdrowie, wspdinota,
godnosé¢.

Wspodtpraca z NGO
Organizacje pozarzadowe to:

partnerzy spoteczni
liderzy lokalnych zmian
wsparcie grup wrazliwych
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Wspdlnie mozna:

v prowadzi¢ programy wsparcia
v dziata¢ na obszarach wykluczonych
v dociera¢ do osob bez zasobow finansowych

To wazny filar rownosci zdrowotnej.

Partnerstwa lokalne
Wdrazanie programu wymaga wspotpracy z:

samorzgdami
instytucjami zdrowia
uczelniami

szkotami

biznesem
edukatorami

Synergia = wigkszy zasieg i trwatosc.
Polityka spoteczna

Program wpisuje sie w:

strategie aktywizacji senioréw
profilaktyke zdrowotng

opieke diugoterminowg

polityke zdrowia publicznego

Celem jest:

v zmniejszenie kosztow systemowych
v poprawa jakosci zycia

v budowanie zdrowego spoteczenstwa

Active Ageing® — to inwestycja, nie koszt.

Modele wdrozen globalnych
Program moze funkcjonowac jako:

sie¢ placowek partnerskich
modut szkoleniowy dla trenerow
element rehabilitacji

inicjatywa spoteczna

platforma hybrydowa

REPs) (@

gister

S

!
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Wazne jest:

v standaryzowanie jakosci
v szkolenie kadry

v mierzenie efektow

v ciggfa ewaluacja

&

POLANDACctive

Model jest elastyczny — ale wartosci pozostajg state.

GLOBALNA MISJA ACTIVE AGEING®

Ten filar tgczy:

ludzi

instytucje

kultury

edukacje

zdrowie publiczne

Tworzgc swiatowa sie¢ wsparcia dla zdrowego starzenia.

Podsumowanie FILARU 10

Przestrzenie Active Ageing® to:

miejsca

relacje

edukacja

ruch

globalna spotecznos¢

Celem jest:

v dostepnosé

v inkluzywnosc¢

v bezpieczenstwo

v szacunek dla kultury i tradycji
v trwaty wptyw spoteczny

REPs) (@

gister

Bo Active Ageing® ma dociera¢ wszedzie — tam, gdzie zyja ludzie.

(S

of Exercise Professionals
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FILAR 11

STANDARDY, BEZPIECZENSTWO | ETYKA ACTIVE
AGEING®

Cel modutu

Wprowadzenie jednolitego, miedzynarodowego standardu jakosci w pracy z osobami
dorostymi i starszymi — tak, aby kazdy trener Active Ageing® dziatat:

v bezpiecznie

v odpowiedzialnie

v w granicach kompetencji

v w oparciu o nauke i etyke

v W sposob mierzalny i transparentny

Ten filar tworzy system, ktéry chroni:

uczestnika
trenera

instytucje
program globalny

Definicja i zastosowanie HRF (Health Related Fitness)

HRF — Fitness Zwigzany ze Zdrowiem
to podejscie, w ktorym celem treningu jest:

zdrowie

sprawnosc¢ funkcjonalna
samodzielnos¢

jakos$¢ zycia

a nie:
wyglad

rywalizacja
ekstremalny wysitek

HRF obejmuje:

v wydolno$¢ krgzeniowo-oddechowg
v site i wytrzymato$¢ miesniowg

v mobilnosé i elastycznos¢

v rébwnowage i koordynacje
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v zdrowie metaboliczne
v zdrowie psychiczne

To filozofia, standard i etyka pracy trenerskie;.

Standaryzowany screening zdrowotny

Kazdy uczestnik programu przechodzi bezpieczny i prosty wywiad zdrowotny, zawierajgcy
m.in.:

choroby przewlekte

leki

historie sercowo-naczyniowg
urazy i operacje

bdl i ograniczenia

oddech i wydolnosc¢

zdrowie psychiczne

styl zycia

Celem jest:

bezpieczenstwo
dobdr aktywnosci
wspotpraca z lekarzem / fizjoterapeutg

Screening = obowigzkowy element programu.

Katalog testow sprawnosci
Tworzymy standaryzowany zestaw testéw funkcjonalnych, takich jak:

v test wstawania z krzesta

v test rownowagi

v/ ocena chodu

v test mobilnosci

v proste testy sity

v ocena subiektywna jakosci zycia

Zasady:

prosto

bezpiecznie

bez sprzetu medycznego
bez stresu
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Testy pomagaja:

oceni¢ punkt startowy
monitorowaé postepy
motywowaé

Matryca bezpieczenstwa chorob przewlektych
Program zawiera czytelng tabele (matryce), ktéra:
okresla zasady pracy przy:

chorobach serca

chorobach oddechowych
chorobach uktadu ruchu
osteoporozie

Parkinsonie i demencji
cukrzycy

otytosci

nadcisnieniu

polipragmazji (wielolekowosci)

Matryca wskazuje:

v co jest bezpieczne

v czego unikaé

v kiedy kierowa¢ do lekarza
v jakie sg czerwone flagi

To praktyczny przewodnik dla treneréw.

Model dokumentacji treningowej
Kazdy trener Active Ageing® prowadzi:

karte uczestnika

plan treningowy

notatki dotyczgce zdrowia
harmonogram pracy
notatki postepéw

REPs) (@

gister

(S

of Exercise Professionals
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Dokumentacja:

chroni trenera
zwieksza bezpieczenstwo klienta
wspiera wspotprace z medycyng

Jednoczesnie:

dbamy o poufnos¢ i RODO

System monitoringu efektow
Program zakfada regularng ewaluacje:

wynikéw testéw funkcjonalnych
jakosci zycia

samopoczucia

tolerancji wysitku

poziomu aktywnosci

Cele:

v zobaczy¢ postep

v dostosowac program

v wzmacnia¢ motywacje

v budowac standard naukowy programu

To takze podstawa badahn naukowych nad Active Ageing®.

Kodeks etyczny trenera Active Ageing®
Kazdy certyfikowany trener zobowigzuje sie do:

szacunku do osoby

dbatosci o bezpieczenstwo
pracy w granicach kompetenc;ji
wspotpracy miedzysektorowej
aktualizacji wiedzy

jasnej i empatycznej komunikacji
braku obietnic terapeutycznych
uczciwo$ci i transparentnosci

REPs) (@

gister

(S
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Oraz:

v/ nie dyskryminuje

v nie zawstydza

v/ nie ocenia wygladu

v/ wspiera autonomie seniora

Trener Active Ageing®
= edukator zdrowia i wartosci.

Standard szkolenia treneréow

jasna $ciezka certyfikaciji
superwizja mentorska
ciggta edukacja
recertyfikacja

Standard bezpieczenstwa zaje¢

limit liczebnosci grup
zasady asekuraciji
procedury sytuacji nagtych
ergonomia przestrzeni

STANDARD KOMUNIKACJI — ACTIVE AGEING®

&

POLANDACctive

REPs) (@

gister

(S

of Exercise Professionals

W pracy z klientami, uczestnikami szkoleh i zespotem obowigzuje standard komunikacji

oparty na:
Jezyku wigczajagcym i przyjaznym
* méwimy z szacunkiem i zyczliwosciag

» uzywamy prostych i zrozumiatych stéw
» unikamy etykietowania i stereotypéw

* wspieramy poczucie godnosci i sprawczosci

Precyzji i jasnosci przekazu

» komunikaty sg konkretne i czytelne
* unikamy dwuznacznosci
» dopasowujemy tres¢ do odbiorcy

* upewniamy sig, ze druga strona rozumie przekaz
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Braku oceniania i krytyki personalnej
* nie oceniamy wygladu, wieku, sprawnosci ani wyboréw zyciowych
* nie poroéwnujemy uczestnikéw

» oddzielamy osobe od problemu
» dajemy konstruktywng, spokojng informacje zwrotng

Nacisku na wartosci i sens
» podkreslamy znaczenie zdrowia, relacji i jakosci zycia
* wzmachiamy motywacje wewnetrzng

* mowimy o rozwoju, a hie ,naprawianiu’
* pokazujemy, Ze ruch stuzy zyciu — a nie odwrotnie

Postawy empatycznej

* stuchamy uwaznie

» zadajemy pytania

* akceptujemy réznorodnos¢ doswiadczen
« tworzymy bezpieczng przestrzen dialogu

Wspotprace interdyscyplinarng
* trener — fizjoterapeuta — lekarz — psycholog

Bo zdrowie to wspdlny projekt.

System globalnej jakosci

* wspolne standardy

* lokalne adaptacje

* kultura szacunku

* wymiana wiedzy miedzy krajami

Podsumowanie FILARU 11

Ten filar to kregostup catego programu Global Active Ageing®.

Zapewnia:

bezpieczenstwo
naukowos$¢
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etyke
spojnosc
cztowieczenstwo

Dzieki temu:

v’ uczestnik czuje sie zaopiekowany
v trener pracuje profesjonalnie

v program moze dziata¢ globalnie
v wartosci pozostajg niezmienne

Bo Active Ageing® to odpowiedzialnos¢ — wobec ludzi, zdrowia i przysztych pokolen.

FILAR 12

CERTYFIKACJA, BIZNES | PRAKTYKA
(Global Active Ageing® — Professional Pathway)

Cel modutu

Profesjonalizacja rynku ustug dla oséb 40+ oraz 60+ poprzez jasne standardy
certyfikacji, etyki, jakosci i biznesu — tak, aby trenerzy, edukatorzy i instruktorzy Active
Ageing® pracowali:

v bezpiecznie

v odpowiedzialnie

v etycznie

v kompetentnie

v W sposob stabilny zawodowo

Program stawia w centrum cztowieka, jego zdrowie, jakos¢ zycia i godnos¢.

CERTYFIKACJA TRENERA ACTIVE AGEING®

Certyfikacja potwierdza:

wiedze merytoryczng
Swiadomos$c¢ zdrowotng
odpowiedzialnos¢ zawodowg
umiejetnos¢ pracy z cztowiekiem

To nie tylko dyplom.
To standard jakosci i zaufania spotecznego.
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ZASADY CERTYFIKACJI — GLOBALNIE

Certyfikacja w kazdym kraju oraz w kazdej placéwce szkoleniowej odbywa sie pod okiem
os6b posiadajgcych odpowiednie kompetencje zawodowe, ktore:

v’ ukonczyly program Active Ageing®
lub
v prowadzg kursy i wspétpracujg w ramach standardu Active Ageing®

Egzaminatorzy dziatajg w oparciu o wspoélne, miedzynarodowe procedury jakosci.

Model w Polsce
W Polsce certyfikacja odbywa sie:

we wspotpracy z placéwkami posiadajgcymi akredytacje REPs Polska
oraz uczelniami wyzszymi wspétpracujgcymi na podstawie formalnych porozumien

Zaliczenia odbywajg sie na terenie catego kraju
Informacja o dostepnych zaliczeniach musi by¢ publicznie dostepna

W programie Global Active Ageing® szczegdlnie podkreslamy odpowiedzialnos¢
zawodowg trenera oraz wyrazne granice kompetencji.

Trener Active Ageing®:

v nie jest lekarzem

v nie jest fizjoterapeutg

v nie jest psychoterapeutg

v nie jest terapeutg medycyny niekonwencjonalnej
v nie prowadzi diagnostyki medycznej ani leczenia

chyba ze:

posiada odrebne, formalne kwalifikacje medyczne lub terapeutyczne, uzyskane poza
programem Active Ageing®, zgodne z wymaganiami prawnymi danego kraju.

Rola trenera polega na:

edukacji ruchowej

promowaniu zdrowego stylu zycia

wsparciu motywacyjnym

pracy w obszarze HRF — Health Related Fitness
wspotpracy ze specjalistami ochrony zdrowia

a nie na zastgpowaniu systemu medycznego.
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W sytuacji jakichkolwiek watpliwosci zdrowotnych:

trener kieruje klienta do odpowiedniego specjalisty
(lekarza, fizjoterapeuty, psychologa, dietetyka klinicznego).

To jest standard bezpieczenstwa i dojrzatosci zawodowej.

EGZAMIN PRAKTYCZNY — DODANY PELNY ZAPIS

1. Prowadzenie zaje¢ — 10 godzin

Trener prowadzi zajecia:

dla kursantéw

dla osob 40+

(jesli dostepna — mozliwa symboliczna opfata uczestnika)
dla os6b 60+ udziat bezptatny

Zajecia prowadzone sg w zakresie specjalizacji trenera, np.:

v kettlebell
— 10 zajec kettlebell

v pilates + joga
— 5 godzin pilates
— 5 godzin jogi

v/ multi-skills

— godziny dzielone proporcjonalnie

Dietetyka — wazne zastrzezenie

Trener:

moze prowadzi¢ edukacje zywieniowg
nie prowadzi terapii zywieniowej

W razie potrzeby:
kieruje klienta do dietetyka klinicznego
To jest przejaw:

dojrzato$ci zawodowej
odpowiedzialnosci
wspotpracy miedzysektorowej
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Tak samo obowigzuje zasada w odniesieniu do innych
zawodow medycznych

Trener Active Ageing®:

nie prowadzi rehabilitacji

nie wykonuje zabiegow terapeutycznych
nie interpretuje badan medycznych

nie stawia diagnoz

chyba Ze posiada:

odrebne kwalifikacje zawodowe, zgodne z prawem danego kraju i dziata w ramach tego
zawodu.

Dlaczego to takie wazne?

v chroni klienta

v chroni trenera

v zwieksza prestiz zawodu

v wspiera wspotprace z medycyng
v zmniejsza ryzyko naduzyc¢

To fundament Global Active Ageing Standard®.

2. Obserwacja specjalistow — 10 godzin
Obowigzkowa obserwacja pracy:

v fizjoterapeutow
v dietetykdw

v psychologow
v lekarzy

W obszarach, w ktérych trener:

Y nie pracuje
> i pracowaé nie zamierza

Cel:
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zrozumienie systemu
wspotpraca interdyscyplinarna
pokora zawodowa

3. Uczestnictwo jako klient — 10 godzin
Trener:

bierze udziat w zajeciach
doswiadcza perspektywy uczestnika
szczegolnie osdb 60—70+

Cel:

v empatia
v realna ocena trudnosci
v swiadomos¢ potrzeb

REJESTR PRAKTYK
Kazda godzina:

jest rejestrowana
potwierdzona
odbywa sie w licencjonowanych miejscach

POZOSTALE ELEMENTY MODULU

STANDARD PRACY
Obowigzuje:

etyka zawodowa

HRF — Health Related Fitness
bezpieczenstwo uczestnika
dokumentacja

wspotpraca interdyscyplinarna

PRAWO | RODO
Trener zna:
zasady ochrony danych

odpowiedzialnos¢ cywilng
zakres odpowiedzialnosci

REPs) (@

gister

S
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UBEZPIECZENIA
Obowigzkowe:
v OC zawodowe

Rekomendowane:
v NNW

BUDOWANIE MARKI
Uczymy:

wiarygodnosci
autentycznosci
etycznej komunikaciji

Zgodnie z zasada:

cziowiek ponad sprzedaz

MARKETING | SPRZEDAZ
W duchu:

v edukaciji
v wartosci
v realnej pomocy

Bez:

Y manipulacji
X falszywych obietnic
X jezyka presji

WSPOLPRACA INTERDYSCYPLINARNA

To rdzen programu.
Trener:

wspotdziata
nie zastepuje medycyny

&

POLANDACctive

REPs) (@

gister
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MODELE BIZNESOWE
Program moze funkcjonowacé w:
instytucjach edukacyjnych
medycynie i rehabilitacji

spotecznosciach lokalnych
modelu hybrydowym

ROzZWOJ ZAWODOWY
Kazdy trener:

rozwija sie stale
aktualizuje wiedze
korzysta z mentoringu

WYMAGANIA CERTYFIKACYJNE

v’ ukonczenie modutdw teoretycznych
v odbycie praktyk — min. 30 h
v zdanie egzaminu koncowego
v przestrzeganie kodeksu etycznego

CEL CERTYFIKACJI

STANDARDS evropeaciive .

&

POLANDACctive

REPs) (@

gister

Zapewnienie najwyzszego poziomu bezpieczenstwa i jakosci ustug.

Dla ludzi.
Dla zdrowia.
Dla wiarygodnosci zawodu.

DLACZEGO TEN STANDARD JEST WYJATKOWY?

v oparty na nauce
v holistyczny
v praktyczny
v skalowalny
v miedzynarodowy

Laczy:

wiedze
ruch
zdrowie
wartosci

S

!

of Exercise Professionals
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PODSUMOWANIE

»Global Active Ageing Standard®”
to kompletny system, ktory tworzy nowag jakosc pracy z osobami 50+ na catym Swiecie.

Jest fundamentem dla:

v treneréw

v fizjoterapeutow

v dietetykéw

v psychologow

v instytucji

v/ organizacji spotecznych

W centrum zawsze stoi: cztowiek — jego zdrowie, godnos$c¢ i sens zycia.

LISTA PRELEGENTOW | EKSPERTOW
WSPOLTWORZACYCH

GLOBAL ACTIVE AGEING STANDARD®**

PROFESOROWIE

* prof. dr hab. Anna Kopiczko

DOKTORZY

» dr Pawet Postuszny

» dr Nina Budziszewska

» dr Lukasz Czubaszewski
» dr Anna Koziot

« dr Jolanta Ignaszewska-Kiihbauch
» dr Kamila Czajka

» dr Patrycja Proskura

« dr Eliza Rudzinska

« dr Piotr Szatanski

» dr Ewa Niedzielska

« dr Patrycja Widtak

» dr Natalia Danek

*dr Anna Les$
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LEKARZE

* lek. med. Dorota Kalwajt
* lek. Wiktoria Zwinczewska
« lek. Natalia Jainta

MAGISTRZY FARMACJI

* mgr farm. Monika Wilk-Banach

MAGISTRZY INZYNIEROWIE

* mgr inz. Olga Sobocinska

INZYNIEROWIE

* inz. Krzysztof Jusko
» Bartosz Byczynski

NATUROPATKI / TERAPEUCI NATURALNI

e nat. Piotr Kuc

MAGISTRZY

* mgr Artur Ziétko

* mgr Lukasz Diugonski

* mgr Marcin Furmanski

+ mgr Mateusz Swierczek

* mgr Agata Korzemiacka

* mgr Agata Ziemak-Majewska
* mgr Sara Drozdzynska

« mgr Aneta Switaj
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* mgr Edyta Bartejczuk-Wolak
* mgr Daria Jabtonska

* mgr Michat Barbaruk

* mgr Agnieszka Wnukowska
* mgr Tomasz Kotarba

* mgr Dorota Nowak-Szymczyk
* mgr Joanna Pancerz

* mgr Krzysztof Barczyk

* mgr Izabela Raczkowska

* mgr Tomasz Lesnikowski

* mgr Daria Nawrocka

* mgr Marta Hanc

* mgr Piotr Gnat

* mgr Dariusz Checinski-Kaminski
* mgr Izabela Kotulinska

* mgr Lukasz Matgowski

* mgr Mateusz Pytlak

* mgr Marcin Legezynski

* mgr Kacper Olszewski

* mgr Agnieszka Truszkowska
* mgr Krzysztof Bieganowski
* mgr Joanna Jarecka

POZOSTALI EKSPERCI

» Agnieszka Wietrzynska
* Patrycja Leszczenko

* Aleksandra Domurad

* Krzysztof Tumidajewicz
* Tomasz Majewski

» Agnieszka Sokaluk
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