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Santrauka

Darbas yra svarbi misy gyvenimo dalis, nes praleidziame maziausiai 1/3 savo dienos dirbdami.
Covid-19 protriikis i$ karto pakeité misy darbo stiliy ir daugelis zmoniy buvo priversti nuolat dirbti i$
namy. Pagal darbo i§ namy koncepcijg Zmonés, virSydami darbo valandas, sumazina judéjimg ir fizinio
aktyvumo pusiausvyrg. Ribotas fizinis aktyvumas ir neergonomidka jranga neigiamai veikia kdno
struktdras ir sukelia nuolatinius nugaros, kaklo, keliy, ir ranky skausmus.

COVID-19 apribojimai dél patogumo ir saugumo jtvirtino namy Sveikatingumo koncepcijg. Si
veikla dazZniausiai grindziama vaizdo jraSais arba Sveikatingumo programélémis be asmeninio
specialisty vadovavimo, kurie galéty atsizvelgti j esamas naudotojy raumeny ir kauly sistemos
negali uztikrinti, kad jy pacientams ar klientams suteiktos instrukcijos bus pakankamai aiskios ir saugios
vykdyti veiklg namuose.

Kineziterapeutai ir treneriai gali teikti savo paslaugas realiu laiku. Mokydami klientus per
atstuma, jie gali neturéti techniniy jgudziy ir Ziniy, kad veiksmingai vadovauty ir uZtikrinty, kad vartotojai
nesusizaloty.

Rebalance projektas siekia ispresti Sias problemas, nustatydamas Siuos poreikius:

» Poreikis gerinti mokymg, naudojant skaitmeninius metodus, atlikti fizinius pratimus, kai
kineziterapeutas ar treneris negali biti pasiekiamas realiu laiku.

» Poreikis, kad kineziterapeutai ir treneriai gerinty savo paslaugy kokybe, jgyvendindami
skaitmeninius sprendimus, kurie leisty jiems teikti individualizuotg pagalbg pacientams/klientams, kai
negalima mokyti realiu laiku.

« Didinti supratimg apie ilgy sédéjimo periody neigiamg poveikj fizinei struktdrai ir sveikatai.

Siekdami patenkinti iSsamiai apibréztus reikalavimus, norime sukurti prieinamg internetinj
sprendima, kuris pagerinty kineziterapeuty ir treneriy galimybes vadovauti asmenims nuotoliniu badu,
nenaudojant bendryjy treniruoCiy programéliy. Madsy programoje dalyvaujantys specialistai iSmoks
naudotis naujomis technologijomis savo srityje, lavins savo skaitmeninius gebéjimus ir gaus galutinj,
nemokamai naudojamg produktg, kurj galés taikyti savo kasdienéje veikloje.
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1. Jvadas

Rezultatas 2 (R2) projekte apima prieinamo Cross platformos sprendimo sukurima, kuris skirtas
talpinti mokomajg medziagg ir treniruociy planus, tiesiogiai susijusius su nustatytais poreikiais, jgudziais
ir metodikomis, apibréztais Rezultate 1 (R1). Sis Cross platformos jrankis yra labai vertingas
specialistams masy tiesioginéje tikslinéje grupéje, suteikdamas jiems naujg ir nemokamg istekliy, kuris
padeés stiprinti jy darbg ir gerinti paslaugas integruojant skaitmenines technologijas. Be to, §i novatoriska
platforma pasieks asmenis i§ misy netiesioginiy tiksliniy grupiy, ypac tuos, kurie ieSko saugesniy ir
labiau pritaikyty namy pratimy programuy, skirty spresti jy raumeny ir kauly sistemos problemas.

R2 kdrimas adresuoja kritinj poreikj kineziterapijos, treniruociy ir kino iStvermés srityje. Jis siekia
pristatyti naujg mokomujy pratimy metoda, specialiai pritaikytg namy fizinei veiklai. Uztikrindamas, kad
Zzmonés turéty prieigg prie personalizuoty internetiniy sprendimy su akredituoty kineziterapeuty ir

mokymusi namy pratimy programy kontekste.
Sis rezultatas skirtas dviem pagrindinéms tikslinéms grupéms:

Tiesioginé: kineziterapeutai, gimnastikos ftreneriai, profesinio mokymo pedagogai,
specializuojantys kineziterapijoje ir sporte.

Netiesioginé: sveikatos priezilros specialistai, darbdaviai, verslo savininkai, personalo vadovai
ir darbuotojai, dirbantys sédimg darba.

Platformos kirimo metodologija apima bendradarbiavimg su specialistais, kurie nori prisidéti prie
projekto tiksly, kartu su sri€iy eksperty parama, siekiant uztikrinti efektyvy jgyvendinima. Sukurta
internetiné Cross platforma turés interaktyvius elementus, daugiausia mokomuosius vaizdo jrasus, kurie
suteiks besimokantiesiems bet kuriuo metu prieigg prie personalizuoty treniruo€iy programy.

Pagrindinés platformos funkcijos apima naudotojy profilius, individualiems poreikiams
pritaikomus filtrus, automatinj praneSimy siuntima el. pastu arba SMS, vertinimo galimybes nuolatiniam
griztamajam rySiui ir tobuléjimui, mégstamy pratimy Zyméjimo funkcijg, Zaidybinius pasiekimy zenklelius
ir naujo turinio generavima, skirtg tik specialistams.

Kalbant apie inovacijas, iSskirtiné platformos savybé yra galimybé naudotojams personalizuoti
savo treniruoCiy programas pagal jy specifinius sveikatos poreikius, naudojantis filtry sistema, kurig
sudaré sriCiy ekspertai. Tai uztikrina, kad naudotojai galéty saugiai atlikti pratimus, sumazinant
suzalojimo rizikg. Automatiniai priminimai ir zaidybiniai elementai, tokie kaip Zenkleliai, dar labiau
skatina naudotojy motyvacijg ir jsitraukimg. Be to, unikali platformos galimybé specialistams kurti savo
turinj iSskiria jg i5 esamy Sveikatinimo programéliy. Jos, kaip internetinés aplikacijos prieinamumas,
uztikrina patogy naudojimasi jvairiuose jrenginiuose ir kontekstuose.

Tikétina, kad Si platforma turés reikSmingg poveikj, nes ji bus placiai naudojama kineziterapeuty
ir treneriy kaip vertinga priemoné jy praktikoje. Sillydama personalizuotg pozidrj, kuris leidzia
naudotojams pritaikyti savo profilius pagal individualius poreikius, platforma gali reikSmingai pagerinti
galutiniy naudotojy sveikatg ir gerove, tuo paciu metu tobulindama tiesioginiy tiksliniy grupiy teikiamas
paslaugas.

Be to, platformos naudojimg uztikrina jos internetiné prigimtis, leidzianti lengvai pasiekti per
interneto serverj jvairiuose jrenginiuose be batinybés jdiegti. Sis prisitaikantis Cross platformos dizainas
uztikrina sklandy integravimg ir pritaikomumg jvairiuose kontekstuose, prisidedant prie platesnés
sklaidos ir poveikio potencialo.
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Si platforma, sukurta kaip antrojo rezultato (R2) dalis, yra ypa¢ svarbi sprendziant
besikeiCianCius profesionaly ir asmeny poreikius kineziterapijos, treniruocCiy ir kino iStvermés srityse.
Jos reik§mé slypi visapusiSkame ir lengvai prieinamame $altinyje, kuris sujungia tradicinius treniruociy
metodus su moderniomis skaitmeninémis technologijomis, taip pagerindamas paslaugy kokybe ir
sveikatg.

Platforma skirta jvairiai auditorijai, sitlanti vertingus jrankius:

¢ Kineziterapeutams, siekiantiems iSplésti mokomuyjy pratimy ir treniruociy metodiky repertuara.

o Gimnastams, siekiantiems papildyti savo Zinias ir jgidZius su kineziterapija susijusiose srityse.

e Profesinio mokymo déstytojams, specializuojantiems kineziterapijoje ir pratimy atlikime,
norintiems praturtinti savo mokymo medziagg ir metodus.

Be to, platforma siekia netiesiogines tikslines grupes, jskaitant:

o Kitus sveikatos priezitros specialistus, ieSkancius papildomy idtekliy savo praktikai.
e Darbdavius ir verslo savininkus, besidominCius sveikatos ir gerovés iniciatyvy skatinimu savo
darbuotojy tarpe.

e Personalo vadovus, siekianCius padéti darbuotojams, turintiems sédimg darba, palaikyti fizine
forma.

Platforma yra vartotojui draugiskas, jvairiapusis sprendimas, prieinamas per interneto nardykles.
Joje pateikiama gausybé mokomosios medziagos ir treniruoCiy plany, pritaikyty specifiniams vartotojy
poreikiams ir jgldziy lygiams. Si medziaga apima platy pratimy spektra, susijusj su kineziterapija,
treniruotémis ir kiino iStverme, kurias parengé akredituoti profesionalai.

Pagrindinés platformos funkcijos apima:

Vartotojy profiliai: Leidziantys suasmenintas patirtis.

Pritaikomi filtrai: Tiksliniam pratimy pasirinkimui.

Automatinés praneSimy funkcijos: Siekiant palaikyti vartotojy motyvacijg ir nuosekluma.
Jvertinimo galimybés: Vartotojy atsiliepimams ir nuolatiniam tobuléjimui.

Megstamy pratimy Zymeéjimo funkcija: Lengvam priéjimui prie mégstamy pratimy.
Zaidybiniai elementai: Tokie kaip pasiekimy Zenkliukai vartotojy motyvacijai.

Prieiga prie naujo turinio: Kurj iSimtinai generuoja 3ios srities profesionalai.

Apibendrinant, Si platforma yra visapusiSkas ir prieinamas 3altinis, tenkinantis jvairius
kineziterapeuty, gimnasty, profesinio mokymo déstytojy ir asmeny, ieSkanciy suasmeninty namy
pratimy sprendimy, poreikius. Jos vartotojui draugiSka sgsaja, pritaikomos funkcijos ir gausybé
mokomosios medziagos daro jg nepakeiCiamu jrankiu Ziniy plétojimui, sveikatos skatinimui ir rezultaty
gerinimui kineziterapijos srityje ir uz jos riby.
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»Rebalance” projekto platformos ,Pagrindinis® skiltis Siltai sveikina visus dalyvius, nustatydama
jsitraukimo ir bendradarbiavimo tona. Sioje pagrindinéje skiltyje naudotojai susiduria su keturiais
kruop$€iai parengtais segmentais, skirtais suteikti esmine informacijg ir padéti geriau suprasti projekto
apimtj ir tiksla.

Pirmiausia naudotojai vedami per iSsamig instrukcijg, kaip naudotis platforma, uztikrinant
sklandzig sgveika ir jos funkcijy naudojima. Tai leidzia naudotojams greitai priprasti prie platformos ir
maksimaliai iSnaudoti jos galimybes.

Po to pateikiama glausta, bet informatyvi prezentacija, apibldinanti pagrindinius projekto tikslus
ir siekius. AiSkiai pateikiant apzvalgg, naudotojai gauna jzvalgy apie projekto misijg ir tikslus, inicijuojant
vartotojy bendry tiksly ir veiksmy suvokima.

Véliau sekanti skiltis gilinasi j ,Cross mokymo platformos* koncepcijg, paaiskindama jos reikSme
ir ktrimo priezastis. Naudodami jZvalgius paaiskinimus ir pavyzdzius, naudotojai geriau supranta, kaip
Sis novatoriSkas pozitris skatina tarpdisciplininj mokymasi ir bendradarbiavimg, praturtindamas bendrg
projekto patirtj.

Galiausiai, naudotojai supazindinami su garbingais projekto partneriais, kuriy kolektyviné patirtis
ir parama yra esminiai siekiant projekto tiksly. Be to, naudotojams suteikiama galimybé susipazinti su
Siy partneriy svetainémis, skatinant gilesnj jsitraukima ir galimas bendradarbiavimo galimybes.

Apibendrinant, ,Pagrindinis® skiltis tarnauja kaip informatyvi ir kvieCianti dalyvauti bei prasmingai
bendradarbiauti iniciatyva, ,Rebalance” projekto bendruomenéje.

Y
gQE Home My Plan All Exercises My Achieverments Contact @ (W . [—) @

Welcome to the Cross Training Platform

Instructions to the users

Create an account via the Log In option at the top of the page.

Fill in the parts required and select between the body parts categories based on your needs. Custom activities will be presented based on your selections.

Mark the activities that you prefer the most as Favourites so that you can easily access them through the My Plan and My Favorites option.

Mark your activities as Completed to gather points and see the badges you earn through the My Achievernents section. Ready to start? Create your account now!

Skiltyje “Pagrindinis” rasite pasveikinimg ir instrukcijas — tai pirmoji dalis, prie kurios dalyviai turés
prieigg platformoje.
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The REBALANCE project

This project aims to train physiotherapists and professional sports trainers to adapt to new technologies, tools, and trends for their services' distant provision.

Professionals participating in our program will learn how to exploit new technologies in their sector, enhance their digital skills, and receive a final, free-to-use product to operate in their daily activities and support the

distance guidance of their clients/patients in physical endurance.

Antroji skyriaus ,Pagrindinis” dalis — trumpas projekto pristatymas.

Cross-Training Platform

This platform is an interactive platform with instructional scenarios to support the tailor-made physical exercise of users, based on their everyday needs and musculoskeletal problems, as well. The platform includes exercises
that support the work-life balance of in-house and remote employees following a sedentary lifestyle.

The goal is to activate their body in their everyday performance reducing screen time and boosting their bodies for the prevention of musculoskeletal problems. The proposed activities can be performed on an everyday basis
and together with distant guidance from a healthcare professional or sports trainer.

Trecioje dalyje dalyviai ras trumpg paaidkinima, kas yra Cross-Training platforma.
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Useful links
Our Website

Privacy policy

Galiausiai skyrius ,Pagrindinis® baigiasi partneriy pristatymu ir projekto socialiniy tinkly nuorodomis.
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Skyrius ,Mano planas“ yra kaip suasmenintas prieglobstis platformoje, kruops&c€iai pritaikytas
pagal unikalius kiekvieno vartotojo ar dalyvio poreikius ir siekius. Cia asmenys gali jsigilinti j i§samig
informacijg ir kruopSc&iai parengtus pratyby planus, kurie yra kruops€iai sukurti taip, kad atitikty jy
konkrecius reikalavimus ir tikslus.

Siekiant uztikrinti didziausig Siy plany aktualumg ir veiksminguma, dalyviai raginami uzpildyti
iSsamig formg. Si forma tarnauja kaip gyvybiskai svarbus kanalas, leidZiantis asmenims tiksliai
suformuluoti savo poreikius, pageidavimus ir lOkesCius. Per §j procesg dalyviai aktyviai prisideda prie
specialiai pritaikyto turinio, atitinkancio jy unikalias aplinkybes ir tikslus, karimo.

Be to, skiltyje ,Mano planas® teikiama sklandi vartotojo patirtis, suteikianti galimybe dalyviams
pazyméti tam tikras veiklas kaip ,mégstamiausias®. Si intuityvi funkcija supaprastina nar§yma, todél
Zzmonés gali be vargo perzidréti pageidaujamus pratimus ir juos atlikti. Kurdami mégstamy veikly
kolekcijg, dalyviai gali ugdyti labiau individualizuotg ir malonesne kiino lavinimo kelione.

IS esmés skyrius ,Mano planas® jkinija platformos jsipareigojimg teikti individualizuotg paramag
ir jgalinima, suteikdama dinamiSka erdve, kurioje vartotojai gali leistis | saves atradimo ir holistinés
gerovés kelione.

e
QQE Home My Plan All Exercises My Achievements Contact E/d V) 9 [—) (&)

Plan

Our goal is to provide you with personalized content tailored to your needs. Based on the filters you set when creating your
profile, activities that match your preferences will be displayed below. If you have already selected your favorite activities,
simply press the My Favorites button to view them

If you wish to modify your needs click here or press the icon next to the profile photo

You have no plan

Kiekvieng kartg, kai vartotojas nueina j skyriy ,Mano planas®, jis ras tokj puslapj kaip paveikslélyje.
Jei neuzpildé klausimyno, jie gali spusteléti ,Cia“ ir uzpildyti. Dalyviai taip pat gali naudoti dalj ,Mano
mégstamiausi“ norédami rasti savo mégstama veikla.
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Skiltyje ,Mano pratimai“ vartotojai susiduria su dviem skirtingomis sritimis, kuriy kiekviena atlieka esminj
vaidmenj palengvinant jy ktno lavinimo kelione. Pirmoji sritis apima iSsamig paieSkos sgsajg su
intuityviais filtrais, kurie supaprastina paiedka. Vartotojai gali patikslinti paiedkg pagal tris pagrindinius
parametrus: ,pratimy kategorija“, ,trukmé* ir ,atlikimo daznumas per savaite®.

Si sudétinga paieskos funkcija leidZia vartotojams kruop$giai pritaikyti pratimy pasirinkimg, kad atitikty
ju pageidavimus ir tikslus. Vartotojai gali lanksciai tiksliai taikyti savo uZsiémimo paiedkos kriterijus
nepriklausomai ar sutelkiamas démesys konkre€ioms raumeny grupéms, paskirstant laiko apribojimus
ar struktdrizuotam uzsiémimui dazniu.

Pradéjus paieSkg, vartotojai yra zingsnis po zingsnio nukreipiami. Jie pirmiausia nurodo tiksline kiino
dalj savo uzZsiémimui.. Véliau vartotojai gali patikslinti savo paieSkg, nurodydami norimg kiekvienos
pratyby trukmés laikg, atsizvelgdami j skirtingus grafikus ir kiino lavinimo lygj.

Galiausiai vartotojai turi galimybe apibrézti pratimy daznumg per savaite, derindami savo uzsiémimy
ruting su asmeniniais tikslais ir jsipareigojimais. Toks kruopstus démesys detaléms suteikia vartotojams
galimybe sukurti individualy mankstos rezima, kuris ne tik atitikty jy fizinius poreikius, bet ir tapty jy
gyvenimo dalimi.

IS esmés skyrius ,Mano pratimai“ yra dinamiskas centras, kuriame vartotojai gali leistis j tyrinéjimo ir
saves tobulinimo kelione. Pasinaudoje iSpléstinémis paieSkos galimybémis, vartotojai gali atrasti
pritaikytus pratimus, atitinkanCius jy individualius pageidavimus ir siekius, taip atverdami kelig
pilnaver&iam ir efektyvesniam kino lavinimo potyriui.

Exercise Category

.l'-'l._ My it

PaieSkos sritis skiltyje ,Mano pratimas® su 3 skirtingais paieSkos
badais.
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Title: Title:
Strength - Single leg calf raise against a wall Strength - Bilateral Calf Raise (against a ball)
Duration: Duration:

4to 5 minutes
Workouts:

4to 5 minutes
Workouts:

3 times per week 3times per week

Title:

Title:
Strength - Bilateral Calf Raise (against a wall) Ankle hops
Duration: Duration:

4to 5 minutes
Workouts:
3 times per week

4to 5 minutes
Workouts:

3times per week

VirSuje esanti vaizdas yra toks vaizdas, kuris atsiranda ieSkant bet kokio pratimo, tai yra Sios
dalies rezultaty skiltis.
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Skiltyje ,Mano pasiekimai® vartotojai atras Zaidimy zenkleliy pasirinkimo sistema, kuri sukurta taip, kad
jie motyvuoty vartotojus jy kdno lavinimo kelionéje. Sie Zenkleliai yra strategiSkai naudojami siekiant
jkveépti ir paskatinti vartotojus giliau jsitraukti j jvairig musy programoje sitlomag veikla.

Kadangi vartotojai aktyviai dalyvauja Sioje veikloje, jie gauna vertingy patirties tasky, simbolizuojanciy
ju pazangg ir jsitraukima. Sis progresas vizualiai vaizduojamas per intuityvig eigos juostg, suteikiancig
vartotojams apéiuopiamg pazangg siekiant Zenklelio. Sis vizualinio grjztamojo rySio mechanizmas ne
tik padidina vartotojy jsitraukima, bet ir skatina vartotojg dirbti atsakingai siekianti savo tiksly.

Spusteléjus vartotojg dominantj Zenklelj, pateikiamas iSsamus langas, kuriame ne tik pateikiama
informacija apie konkrecius reikalavimus norint gauti zenklelj, bet ir pateikiama vertingy patarimy apie
numatoma pasiekimy laikotarpj. Besidarbuodami tokiu bldu, vartotojai gali nusistatyti aiskius tikslus ir
tiksliai sekti savo pazanga.

Svarbu pazyméti, kad misy zaidimy sistema apima jvairius septynis skirtingus zenklelius, kuriy
kiekvienas yra unikalus vartotojo progresui. Nuo pradedanciyjy pasiekimy iki pazangesniy laiméjimy —
Sie Zenkleliai tinka visy lygiy vartotojams, todél uZtikrinama, kad kiekvienas patirs motyvacijg ir
pripazinimg masy programoje.

Apibendrinant, manome, kad Sie Zaidimy Zenkleliai yra galingi vartotojy jsitraukimo ir iSlaikymo
katalizatoriai. Pripazindami ir apdovanodami vartotojy pasiekimus, siekiame jkvépti toliau naudotis
misy programa ir skatinti malonumg bei pasitenkinimg siekiant asmeniniy kdno lavinimo tiksly.

Achievements
Under the My Achieverments section, you will find our gamification badges. These badges serve as a motivational tool to encourage you to perform more
activities. As you perform more activities, you will gain experience, which is reflected in the progress bar towards obtaining the badge. When you click on a
badge, a pop-up window will display information on when you can expect to earn the badge. We h hese badges motivate you to continue using our app

and enjoying the activ offer!

Earned

Earned Badges

VirSuje esanCiame paveikslélyje matome sritj, kurioje vartotojai gali perziuréti jau uzdirbtus
zenklelius.
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Masy platformos kontakty skiltis atlieka labai svarbig paskirtj kaip pagrindinis vartotojy ir projekto
partneriy bendravimo kanalas. Sioje skiltyje naudotojai gali betarpiSkai bendrauti su projekto
suinteresuotosiomis Salimis, sudarant nejkainojamus atsiliepimus ir skatinant prasmingg dialogg tiek
apie platforma, tiek apie visa apimantj projekta.

Sioje skiltyje vartotojai raginami dalintis savo jZvalgomis, pasidlymais ir uzklausomis aktyviai prisidedant
prie platformos ypatybiy ir funkcijy tobulinimo ir plétojimo. Nesvarbu, ar vartotojai ieSko paaiskinimy apie
projekto tikslus, nori pagalbos narSydami platformoje, ar nori pateikti atsiliepimus apie savo kaip
vartotojo patirtj, kontakty skyrius yra svetinga erdvé atviram bendravimui.

Sio skyriaus naudojimas yra paprastas ir aiSkus. Vartotojai tiesiog turi uzpildyti pagrindinius laukus,
jskaitant ,temg"“ ir zinuté“. Sis supaprastintas procesas uztikrina, kad vartotojai galéty greitai ir efektyviai
iSsakyti savo mintis ir susirtipinimg be jokiy klia€iy ar komplikacijy.

Pazymétina, kad mes teikiame pirmenybe savo vartotojy konfidencialumui ir privatumui. Garantuojame,
kad bet kokia informacija, pateikta kontakty skiltyje, iSlieka grieztai konfidenciali ir niekada nebus
bendrinama su jokiomis tre€iyjy Saliy organizacijomis. Masy jsipareigojimas islaikyti naudotojy duomeny
apsaugg pabrézia masy pasidventimg kuriant patikimg ir j vartotojg orientuotg platformos patirtj.
Apibendrinant galima teigti, kad kontakty skiltis jkGnija mdsy jsipareigojimg skatinti skaidruma,
bendradarbiavimg ir vartotojy galiy suteikimg. Raginame vartotojus pasinaudoti Siuo istekliumi kaip

konstruktyvaus dialogo platforma, leidzian¢ia mums nuolat tobuléti ir pléstis atsizvelgiant j vartotojy
poreikius ir pageidavimus.

Contact the REBALANCE Team

Your name

Jodo Gongalves

Your ermail address
joaogoncalves@espe.pt

Subject™

— Send yourself a copy

Auksciau pateiktas vaizdas yra vaizdas, kurj vartotojai
ras jéje j platformos skyriy ,Kontaktai“.
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