Mozliwo$¢ dofinansowania

Efektywnosc¢ Osobista i Menadzerska w 996,30 PLN brutto
Pracy - BIOHACKING - MODUL IV = 810,00 PLN netto
SUPLEMENTACJA 110,70 PLN brutto/h

Numer ustugi 2024/04/03/46295/2111562 90,00 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym

Never Average )

Sajdak Adrian & Ustuga szkoleniowa
O 9h

% % % %k

5 18.06.2024 do 21.06.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Przedsiebiorcy, wtasciciele firm, pracownicy wyzszego i nizszego
szczebla.

Grupa docelowa ustugi 0d uczesnikéw szkolenia nie jest wymagana wiedza ani uprzednie

doswiadczenie zwiazane z metodami, procesami i narzedziami

biohackingu.
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 100
Data zakornczenia rekrutacji 14-06-2024
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 9
Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie "Efektywnos$¢ Osobista i Menadzerska w Pracy - BIOHACKING w praktyce - MODUL IV - SUPLEMENTACJA"
przygotowuje uczestnikow do samodzielnego wyznaczania celéw i priorytetéw w kontekscie zdrowia swojego



organizmu, a nastepnie takiej organizacji wtasnej pracy i zycia, by zadania w pracy byty wykonywane efektywnie i przy
minimalnym narazeniu swojego zdrowia na uszczerbek.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Rozumie wptyw BIOHACKINGU na

Kryteria weryfikacji

Przedstawia przyktady strategii

Metoda walidacji

efektywno$¢ zawodowa, na codzienne Wywiad swobodny
. BIOHACKINGU
zycie
Rozpoznaje podstawowe btedy
zywieniowe i zte nawyki zycia, ktore Identyfikuje powszechne bted
Y L . }/.y - . .y. j.p L ey Wywiad swobodny
ograniczajg mozliwos$ci wchtaniania zywieniowe i nawyki zyciowe
suplementéw
Analizuje swoje codzienne
samopoczucie w kontekscie Swiadomie obserwuje codzienne .
. . . Wywiad swobodny
potencjalnego zapotrzebowania na samopoczucie
mikroelementy
Wyjasnia co trzeba robi¢, zeby dobrze Przedstawienia konkretne dziatania i
funkcjonowat ukt. nerwowy w strategie, ktore wspierajg zdrowie i Prezentacja
kontekscie pracy funkcjonowanie uktadu nerwowego
R . i Rozumie koniecznos¢ uwzglednienia
Rozumie jak srodowisko organizmu . X .
.. . tych czynnikéw przy planowaniu Wywiad swobodny
wptywa na skuteczno$¢ suplementaciji .
programu suplementac;ji
Analizuje dotychczasowe przekonania o Ocenia zgodnosci suplementacji z .
" . I . Wywiad swobodny
suplementacji aktualnymi zaleceniami naukowymi
Rozrézni dzia i techniki kt6
ozrozn!a na.rze Zl_a Hec n|' I_ ore Wybiera i stosuje odpowiednie technik
pomagaja w jak najskuteczniejszym - - -
w celu maksymalizacji korzysci z Wywiad swobodny

wykorzystaniu potencjatu suplementéw
diety

Dobiera metody planowania, aby utatwié¢
efektywno$¢ wdrazanego programu
suplementacji

Rozréznia techniki i praktyczne
rozwigzania majace na celu poprawe
wchtanialnosci suplementéw

suplementacji

Opracowuje spersonalizowany plan
suplementaciji uwzgledniajagcego cele i
potrzeby

Wybiera i stosuje odpowiednie techniki
w celu poprawy wchtanialnosci i
wykorzystania sktadnikéw odzywczych
z suplementéw

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, zawiera opis.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, potwierdza.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak, potwierdza.

Program

Szkolenie adresowane jest do przedsiebiorcédw oraz pracownikéw nizszego i wyzszego szczebla, ktérzy chcg zwiekszy¢ efektywnosé
Swojej pracy, nie narazajac przy tym wtasnego zdrowia.

Szkolenie prowadzone z uzyciem metod aktywizujgcych uczestnikdw.

Metody wykorzystywane w pracy zdalnej: udostepnianie ekranu, wyktad, rozmowa na zywo oraz burza mézgow.
Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych - harmonogram ustugi obejmuje przerwy w szkoleniu.
Minimalne wymagania dla uczestnikéw:

- podstawy poruszania sie w sieci - koniecznos¢ zalogowania sie na platforme ZOOM poprzez udostepniony uczestnikowi szkolenia, link
do spotkania.

- chec poszerzenia swojej wiedzy

RAMOWY PROGRAM USLUGI:

1. BIOHACKING - wprowadzenie. Ogdlne pojecie suplementacji w odniesieniu do sportu oraz ogélnej profilaktyki zdrowia.
2. Czy suplementy diety sg niezbedne? Fakty i mity na temat suplementacji.

3. Jak okresla¢ deficyty mikrosktadnikéw w organizmie? Panel podstawowych badan oraz propozycje suplementacji wspomagajacych
leczenie dysfunkcji zwigzanych z uktadem nerwowym i pracg mézgu.

4. Suplementy, ktére z powodzeniem mozna stosowac przez caty rok w celu profilaktyki ogélnego stanu zdrowia. Podstawowe protokoty
suplementacyjne ukierunkowane na utrzymanie stanu zdrowia dla os6b zdrowych.

5. Suplementy poprawiajgce funkcjonowanie naszego uktadu migsniowo-szkieletowego jako bazy do biohackingu w praktyce.
6. Suplementy poprawiajgce prace naszego uktadu pokarmowego jako bazy do biohackingu w praktyce.
7. Suplementy poprawiajace regeneracje i sen jako baza do biohackingu w praktyce.

8. Suplementy poprawiajgce funkcjonowanie uktadu nerwowego jako bazy do biohackingu w praktyce. Adaptogeny, nootropiki, peptydy
oraz inne popularne suplementy diety.

9. Gotowe STACKI oraz wtasne zestawy suplementéw pomagajgce dba¢ o wiasne zdolnosci kognitywne w praktyce.

10. Jak nie zwariowac? Praktyczne porady oraz materiaty wtasne prowadzacego dotyczgce zastosowania poznanych wczesniej informacji
w praktyce.

Podsumowanie poznanych wiadomosci. Blok pytan i odpowiedzi.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 12

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

BIOHACKING -

wprowadzenie.
0golne pojecie
suplementacji w
odniesieniu do
sportu oraz
ogolnej
profilaktyki
zdrowia (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 18-06-2024 12:00 13:00 01:00

@ o

suplementy diety

sg niezbedne?

Fakty i mity na

temat Adrian Sajdak 18-06-2024 13:00 13:30 00:30
suplementaciji

(wyktad,

udostepnianie

ekranu)

-

okresla¢ deficyty
mikrosktadnikéw
W organizmie?
Panel
podstawowych
badan oraz
propozycje Adrian Sajdak 18-06-2024 13:30 14:00 00:30
suplementac;ji
wspomagajacych
leczenie
dysfunkgcji
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Podstawowe
protokoty
suplementacyjne
ukierunkowane
na utrzymanie
stanu zdrowia dla
0s6b zdrowych
(wyktad,
udostepnianie
ekranu) Blok
Q&A.

Adrian Sajdak 18-06-2024 14:00 15:00 01:00



Przedmiot / temat

zajec

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin

Suplementy,
ktére z
powodzeniem
mozna stosowaé
przez caty rok w
celu profilaktyki
ogolnego stanu
zdrowia (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 19-06-2024 12:00 13:00 01:00

Suplementy
poprawiajace
funkcjonowanie
naszego uktadu
miesniowo-
szkieletowego
jako bazy do
biohackingu w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 19-06-2024 13:00 14:00 01:00

Suplementy
poprawiajace
prace naszego
uktadu
pokarmowego Adrian Sajdak 19-06-2024 14:00 15:00 01:00
jako bazy do

biohackingu w

praktyce (wyktad,

udostepnianie

ekranu)

Suplementy
poprawiajace
regeneracje i sen
jako baza do
biohackingu w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 21-06-2024 12:00 12:45 00:45



Przedmiot / temat
zajec

Suplementy
poprawiajace
funkcjonowanie
uktadu
nerwowego jako
bazy do
biohackingu w
praktyce.
Adaptogeny,
nootropiki,
peptydy oraz inne
popularne
suplementy diety
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Gotowe

STACKI oraz
wilasne zestawy
suplementéw
pomagajace
dba¢ o wtasne
zdolnosci
kognitywne w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Jak nie

zwariowac?
Praktyczne
porady oraz
materiaty wlasne
prowadzacego
dotyczace
zastosowania
poznanych
wczesniej
informacji w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

iP¥ar) Walidacja
- podsumowanie
wynikow
walidacji

Cennik

Cennik

Data realizacji

Prowadzacy L,

zajeé
Adrian Sajdak 21-06-2024
Adrian Sajdak 21-06-2024
Adrian Sajdak 21-06-2024
- 21-06-2024

Godzina
rozpoczecia

12:45

13:45

14:15

14:45

Godzina
zakonczenia

13:45

14:15

14:45

15:00

Liczba godzin

01:00

00:30

00:30

00:15



Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

Cena

996,30 PLN

810,00 PLN

110,70 PLN

90,00 PLN

1z1

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Jako trener/szkoleniowiec pracuje nieprzerwanie od 2013 roku. Posiadam wyksztatcenie oraz
doswiadczenie pedagogiczne. W swojej karierze zawodowej wielokrotnie szkolitem i doradzatem
wiascicielom firm w réznych dziedzinach zwigzanych z efektywnos$cig w pracy i zyciu codziennym.
Jako prowadzacy zajecia znam teoretyczne aspekty zagadnien zwigzanych ze szkoleniem oraz
posiadam ponad 10- letnie doswiadczenie dydaktyczne oraz praktyczne w dziedzinie.

Jestem jednoczesnie przedsiebiorcg prowadzgcym od 2015 roku kilka wtasnych firm w réznych
sektorach gospodarki, przez co nabytem szeroko zakrojonych umiejetnosci zwigzanych z
marketingiem, sprzedazg i wieloma umiejetnosciami zwigzanymi z kazdg z branz, w ktérych
prowadze z sukcesami swoje biznesy.

W zyciu codziennym i w kontek$cie zawodowym koncentruje sie na zagadnieniach zwigzanych z
biohackingiem - i przede wszystkim z tym zbiorem metod poprawiajgcych efektywnosé i
skutecznos¢ w zyciu codziennym oraz w pracy. Jako praktyk w dziedzinie oraz osoba przez wiele lat
zajmujaca sie profilaktyka zdrowia przekazuje wiedze w sposob prosty i mozliwy do wdrozenia
podczas ustugi szkoleniowej.

Jestem cztonkiem Klastra LIFE SCIENCE, ktéry zrzesza firmy i organizacje prowadzgce badania w
kontekscie biohackingu.

W ciggu 10 lat dziatalnosci szkoleniowej wypracowatem sobie mocng marke w wielu branzach, a
ponad 2700 godzin przeprowadzonych w karierze szkoleniowca i stale wracajgcy pod moje skrzydta
kursanci sg tego najlepszym dowodem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna .

E-book tematyczny dostosowany do omawianej wiedzy.

Informacje dodatkowe



POMOC TECHNICZNA W TRAKCIE SZKOLENIA POD NUMEREM TELEFONU 666660364

Warunki techniczne

MINIMALNE WYMAGANIA TECHNICZNE:
- Procesoe 2-rdzeniowy 2GHz lub lepszy (zlecany 4-rdzeniowy); - 2 GB pamieci RAM ( zalecane 4GB)

- System operacyjny Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja) - Przegladarka internetowa
Google Chrome (zalecana), Mozilla Firefox lub Safari (zaktualizowane do najnowszej wersji)

- State tacze internetowe o predkosci 1,5 Mbps (zalecane 2,5 Mbps z obrazem w jakos$ci HD) - kamera, mikrofon oraz gtosniki lub
stuchawki - wbudowane lub zewnetrzne

Aplikacja ZOOM jest kompatybilna ze wszystkimi urzadzeniami stacjonarnymi i mobilnymi (tj. laptop, tablet, telefon komdrkowy)

Kontakt

Paulina Mliczek

E-mail p.mliczek@wsparciedotacyjne.org.pl
Telefon (+48) 666 660 364




