Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener Profilaktyki Zdrowia 10 800,00 PLN brutto

P
. Numer ustugi 2024/06/25/48579/2197148 10800,00 PLN netto
EIPAEEE 100,00 PLN brutto/h

EMY 100,00 PLN netto/h

© to6dz / stacjonarna
FUNDACJA PTA ® Ustuga szkoleniowa

% % %k k ® 108h
(59 19.10.2024 do 15.12.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . .. o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do treneréw personalnych, dietetykéw,
Grupa docelowa ustugi naturoterapeutéw, nauczycieli, terapeutéw, life coachéw, fizjoterapeutéw i
innych profesjonalistéw dbajgcych o zdrowie cztowieka.

Minimalna liczba uczestnikow 7
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 17-10-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 108

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ma na celu przygotowanie uczestnikéw do pracy jako Trener Profilaktyki Zdrowia. Szkolenie daje mozliwos¢
zdobycia kompetencji twardych niezbednych do prowadzenia sesji treningowo-dietetyczno-psychologicznych oraz
kompetencji miekkich umozliwiajgcych skuteczng komunikacje z podopiecznymi.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik éwiczy postugiwanie sie
nomenklaturg zawodu Trenera
Profilaktyki Zdrowia zgodnie z
kodeksem etyki REPs Polska.

Uczestnik sporzadza kontrakty planowe
z podopieczne, regulujagce wzajemne
prawa i obowiazki.

Uczestnik planuje wolumen sprzedazy
ustug oraz prowadzenie rozméw
handlowych

Uczestnik stosuje metody prowadzenia
konsultacji, rozpoznawania granic
kompetenc;ji i kierowania
podopiecznych do specjalistéw

Kryteria weryfikacji

Stosuje nomenklature Trener
Profilaktyki Zdrowia

Stosuje podstawowe pojecia zwigzane z
praca Trenera Profilaktyki Zdrowia

Stosuje wiedze z zakresu tematyki
oferowanego produktu

Stosuje podstawowe techniki tworzenia
planéw pracy z podopiecznym

Wdraza metody weryfikujace i
regulujace prawa i obowigzki
podopiecznego

Wdraza metody weryfikujace i
regulujgce prawa i obowigzki trenera

Planuje sprzedaz krétko i
dtugoterminowa

Stosuje metody prowadzenia rozméw
handlowych

Nadzoruje proces prowadzenia
konsultacji z podopiecznym

Rozpoznaje granice swoich kompetenciji
w oparciu o posiadang wiedze

Kieruje podopiecznych w klarowny
spos6b — w razie potrzeby odsyta do
specjalisty

Definiuje mozliwosci pracy z
podopiecznym w oparciu o i mozliwosci
swoje i klienta

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik rozréznia i wdraza
podstawowe zasady zdrowego zywienia

Uczestnik stosuje metody medycyny
alternatywnej

Uczestnik éwiczy znajomos$é
podstawowych zasad fizjoterapii

Kryteria weryfikacji

Cwiczy dziatania oceniajace stan
zywienia

Wdraza metody zdrowego dozywiania w
planach swoich podopiecznych

Stosuje metody pomiarowe zwigzane ze
zdrowym zywieniem

Opisuje Piramide Zywienia

Cwiczy analizowanie wywiadu
zywieniowego

Cwiczy planowanie positkéw i
rozpisywanie podstawowych planéw
zywieniowych

Stosuje holistyczne podejscie do
zdrowia swojego podopiecznego

Definiuje podstawowe zasady
neuropatii

Wdraza podstawowe metody i techniki
masazu i automasazu

Demonstruje podstawowe koncepcje
terapeutyczne wywotujgce mechanizmy
samoleczenia sie organizmu
podopiecznego

Odkrywa podstawowe zatozenia
stosowania ziotolecznictwa

Odkrywa podstawowe zatozenia
stosowania apiterapii

Odkrywa podstawowe zatozenia
stosowania chifiskich metod leczenia

Odkrywa podstawowe zatozenia
stosowania terapii prézniowej — banski
chinskie

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik wdraza podstawowe metody
wpierajace wlasny rozwaj

Uczestnik rozréznia podstawowe
choroby cywilizacyjne i potrafi
wyznaczy¢ dla nich podstawowy proces
leczenia

Uczestnik stosuje metody pracy nad
ciatem - zdrowy tryb zycia

Kryteria weryfikacji

Wdraza metody uwspélniania wartosci,
norm i zasad wspétpracy

Stosuje model myslenia systeméw
ozywionych

Wdrazania techniki radzenia sobie z
negatywnymi dialogami wewnetrznymi

Omawia strategie generowania nowych
zachowan i wdraza proces tworzenia i
formowania podstaw osobowosci na
linii czasu

Odkrywa podstawowe elementy
insulinoopornosci i cukrzycy typu 2

Odkrywa podstawowe elementy
nadcis$nienia tetniczego

Odkrywa podstawowe elementy
hipercholesterolemii

Odkrywa podstawowe elementy otylosci
i zespotu metabolicznego

Odkrywa podstawowe elementy zespotu
jelita nadwrazliwego

Definiuje i rozréznia zaburzenia
odzywiania

Definiuje wartos¢ aktywnosci fizycznej
dla bycia zdrowym cztowiekiem

Stosuje podstawowe mechanizmy
zwigzane z wptywem oddechu na uktad
nerwowy

Wdraza stosowanie u podopiecznych
podstawowych wzorcéw ruchowych

Stosuje podstawowe techniki i metody
przeciwdziatania kontuzjom

Stosuje podstawowe techniki
regeneracji i medytacji

Analizuje emocije i ich wptyw na ciato
cztowieka

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Stosuje metody zapobiegania wypaleniu Test teoretyczny

zawodowemu.
Uczestnik definiuje pojecia wypalenia Gwiczy metody pomagajace w
Je poje yp y . yp g3l Test teoretyczny
zawodowego zarzadzaniu stresem

Cwiczy metody z zakresu work-life

Test teoretyczn
balance yezny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

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

Tak

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

Tak

Program

Kurs "Trener Profilaktyki Zdrowia" sktada sie z siedmiu modutéw, z ktérych kazdy obejmuje inny aspekt zdrowia i dobrego samopoczucia.
Kurs jest zorganizowany w sposob, ktéry pozwala uczestnikom na kompleksowe podejscie do profilaktyki zdrowia, obejmujgc zaréwno
aspekty fizyczne, jak i mentalne. Kazdy modut odbywa sie podczas jednego weekendu (16 godzin) i koncentruje sie na specyficznych
zagadnieniach.

Dzien 1
1. Wptyw diety na zdrowie — wprowadzenie do zagadnien zdrowego stylu zycia:

Omodwienie, dlaczego zdrowa dieta jest kluczowa dla dlugoterminowego zdrowia. Jak dieta wptywa na rézne aspekty zdrowia, w tym
energie, odpornos$¢, samopoczucie, samoocene i profilaktyke choréb.

2. Cwiczenia praktyczne oceniajgce aktualny stan zywienia i odzywienia podopiecznego
3. Podstawowe zasady zdrowego odzywiania:
Oméwienie Piramidy Zywieniowej, Talerzy Zdrowego Odzywiania oraz podstawowych makro i mikrosktadnikéw diecie.

4. Cwiczenie praktyczne — opracowywanie i komponowanie zbilansowanych positkéw na podstawie Talerzy Zdrowego Odzywiania.



Dzien 2
1. Przypomnienie wiedzy z poprzedniego dnia.
2. Planowanie positkéw i zdrowych zakupow.

3. Cwiczenia w czytaniu etykiet i analizowaniu sktadéw produktéw spozywczych i zawartych w nich sktadnikéw odzywczych i
antyodzywczych.

4. Edukacja na temat zdrowych nawykéw zywieniowych, ktére mozna wdrozy¢ na co dzien.

5. Wprowadzenie do superfoods. Podstawowa suplementacja.

Dzien 3

1.Czym jest naturopatia.

2. Masaz i automasaz

3. Koncepcje terapeutyczne wywotujgce mechanizmy samoleczenia organizmu

4. Aromatoterapia czyli terapia zapachami:

Dzien 4

1. Podstawy fitoterapii

2. Przyktady niekonwencjonalnych terapii.

3. Chinskie metody leczenia.

4. Banki Chinskie- terapia prozniowa.

Dzien 5

1. Wytonienie i uwspdlnianie wartosci, norm i zasad wspotpracy — poczatek procesu grupowego.

2. Model myslenia systemoéw ozywionych, czyli jak mysli cztowiek.

3. Zmiana submodalnosci audytywnych — techniki radzenia sobie z negatywnymi dialogami wewnetrznymi.
4. Strategie generowania nowych zachowan.

5. Linia czasu jako pierwszy element budujgcy podstawy osobowosci.

Dzien 6

1. Rola przekonan w zyciu zawodowym i osobistym — jako narzedzie do generowania nowych rezultatéw i wiekszych osiggniec.

2. Wspierajace przekonania i ich rola w nabywaniu i rozwoju wybranych umiejetnosci i zwiekszania swoich mozliwosci w mysleniu i
dziataniu.

3. Strategie kierowania uwaga — ,rama celu" i ,rama problemu’".
Dzien 7

1. Insulinoopornos¢ i cukrzyca typu 2

2. Nadcisnienie tetnicze

3. Hipercholesterolemia czes$é 1

4. Hipercholesterolemia czes¢ 2

5. Hipercholesterolemia czes¢ 3

Dzien 8

1. Hipercholesterolemia:

2. Otytos¢ i zespot metaboliczny



3. Zespodt jelita nadwrazliwego

4. Zaburzenia odzywiania czes$¢ 1

5. Zaburzenia odzywiania cze$é 2

Dzien 9

1. Czym jest aktywnos¢ fizyczna dla organizmu?

2. Organy dtugowiecznosci

3. Aktywnosc¢ fizyczna jako lek

4. Jak ciato ludzie generuje energie

5. 2 podstawowe mechanizmy

6. Mobilnos$¢ i stabilno$é jako fundamenty ruchu:

7. Jak bawi¢ sieg fizycznoscig?

8. Wprowadzenie do wzorcéw ruchu

Dzien 10

1. Jak czytaé ciato?

2. Technika wykonania ¢wiczen (wzorce ruchu czes$¢ druga)
3. Przeciwdziatanie kontuzjom i schorzeniom bélowym:

4. Profilaktyka przeciw kontuzjom w praktyce:

5. Kluczowe elementy pracy kazdego trenera higieny ruchu:
Dzier 11

1. Potgczenie emocji z ciatem i wprowadzenie do ruchu

2. Analiza emocji i ich wptyw na ciato

3. Ukryte emocje i ruch jako narzedzie przeksztatcania emoc;ji
4. Ukryte emocje i ruch jako narzedzie przeksztatcania emociji
5. Integracja ciata i umystu

Dzier 12

1. Przywitanie i przypomnienie programu dnia

2. Zaawansowane techniki mindfulness

3. Mindfulness w ruchu

4. Cwiczenia na budowanie uwaznosci w domu

5. Integracja nauczonych technik i zakornczenie kursu

Dzier 13

1. Zdrowie psychiczne — wyzwanie XXI wieku

2. Bezsennos$¢ — rosnacy problem XXI wieku

3. Prewencja zdrowia —rezygnacja z uzywek i regularne badania
4. Praktyczne aspekty zdrowego stylu zycia — karty pracy

Dzien 14



1. Zrozumienie wypalenia zawodowego
2. Akceptacja i docenianie obecnej sytuacji
3. Akceptacja i docenianie obecnej sytuaciji

4. Strategie przeciwdziatania presji i wyscigowi szczuréw

5. Jak skutecznie stawia¢ granice w pracy i w zyciu osobistym, aby chroni¢ swoje zdrowie psychiczne.

6. Detoks cyfrowy: Strategie ograniczania czasu spedzanego na urzadzeniach cyfrowych i mediach spotecznosciowych, aby zredukowaé

stres i presje.
7. Podsumowanie szkolenia

8. Walidacja efektéw uczenia sie

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 111

Przedmiot / temat Data realizaciji
i Prowadzacy L
zajeé zajeé

1z111
- . Monika Krynicka-
Rozpoczecie ) 19-10-2024
. Gaé
szkolenia

Wplyw

diety na zdrowie

- wprowadzenie

do zagadnien

zdrowego stylu

zycia: Monika Krynicka-
Omowienie, Gac

dlaczego zdrowa

dieta jest

kluczowa dla

diugoterminoweg

19-10-2024

o zdrowia.

Gwiczenia

praktyczne

oceniajgce

z.zktu'aln'y ftan Monika Krynicka-

zywienial Gaé 19-10-2024
odzywienia

podopiecznego -

wywiad

zdrowotny

Monika Krynicka-
Przerwa Gag 19-10-2024
ac

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:15

10:00

11:30

Godzina
zakonczenia

09:15

10:00

11:30

12:00

Liczba godzin

00:15

00:45

01:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Cwiczenia

praktyczne
oceniajace
aktualny stan
zywienia i
odzywienia
podopiecznego-
wywiad
zywieniowy

Przerwa

Podstawowe
zasady zdrowego
odzywiania:
Omoéwienie
Piramidy
Zywieniowe;j,
Talerzy
Zdrowego
Odzywiania oraz
podstawowych
makro i
mikrosktadnikéw
diecie.

Przerwa

Gwiczenie

praktyczne -
opracowywanie i
komponowanie
zbilansowanych
positkow na
podstawie
Talerzy
Zdrowego
Odzywiania

Przypomnienie
wiedzy z
poprzedniego
dnia.

Prowadzacy

Monika Krynicka-
Gac

Monika Krynicka-
Gac

Monika Krynicka-
Gaé

Monika Krynicka-
Gac

Monika Krynicka-
Gaé

Monika Krynicka-
Gaé

Data realizacji
zajeé

19-10-2024

19-10-2024

19-10-2024

19-10-2024

19-10-2024

20-10-2024

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:30

14:30

15:30

16:00

09:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:30

15:30

16:00

17:00

09:30

Liczba godzin

01:30

01:00

01:00

00:30

01:00

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Planowanie
positkow i
zdrowych
zakupéw. -
¢éwiczenie na
podstawie
programu
zywieniowego
Kcalmar.

Przerwa

Cwiczeniaw
czytaniu etykiet i
analizowaniu
sktadéw
produktow
spozywczych i
zawartych w nich
sktadnikéw
odzywczych i
antyodzywczych.

Przerwa

Edukacja

na temat
zdrowych
nawykéw
zywieniowych,
ktére mozna
wdrozy¢ na co
dzien. -
Cwiczenia dot.
zdrowych
nawykow, tzw.
»Nawykownik”

Przerwa

Wprowadzenie
do superfoods.
Podstawowa

suplementacja.

Prowadzacy

Monika Krynicka-
Gaé

Monika Krynicka-
Gac

Monika Krynicka-
Gaé

Monika Krynicka-
Gac

Monika Krynicka-
Gaé

Monika Krynicka-
Gac

Monika Krynicka-
Gaé

Data realizacji
zajeé

20-10-2024

20-10-2024

20-10-2024

20-10-2024

20-10-2024

20-10-2024

20-10-2024

Godzina
rozpoczecia

09:30

11:00

11:30

13:30

14:30

15:30

16:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:30

13:30

14:30

15:30

16:00

17:00

Liczba godzin

01:30

00:30

02:00

01:00

01:00

00:30

01:00



Przedmiot / temat
zajec

(G Cym

jest naturopatia.
Wprowadzenie,
definicja i zasady
naturopatii

Medycyna
alternatywna -
przyktady i
popularne
metody
naturalnych
terapii. Sauna dla
zdrowia.

Przerwa

Masat

automasaz.
Omoéwienie
roznych rodzajéw
masazu.
Automasaz:
Sesja praktyczna
nauki technik
automasazu

Przerwa

Koncepcje
terapeutyczne
wywotujace
mechanizmy
samoleczenia
organizmu

Przerwa

Aplikatory
wielogtowe,
czym sg i jak
dziataja na ludzki
organizm.
Aromatoterapia
czyli terapia
zapachami.

Prowadzacy

Aleksandra

Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Data realizacji
zajeé

26-10-2024

26-10-2024

26-10-2024

26-10-2024

26-10-2024

26-10-2024

26-10-2024

26-10-2024

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:00

11:30

13:30

14:30

15:30

16:00

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

11:30

13:30

14:30

15:30

16:00

17:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

02:00

01:00

01:00

00:30

01:00



Przedmiot / temat

zajec

Podstawy
fitoterapii.
Poczatki
stosowania ziét.
Ziotolecznictwo

Przerwa

Przyktady
niekonwencjonal
nych terapii.
Apiterapia.
Omoéwienie
metod, rodzaje i
zalety
preparatéw
pszczelich.
Ozonoterapia.

Przerwa

Chiriskie
metody leczenia.
Podstawowe
zatozenia
Tradycyjnej
Medycyny
Chinskiej. Teoria
pieciu
elementéw, zegar
energetyczny.
Teoria
meridianéw

Przerwa

G2 Barik
Chinskie- terapia
prézniowa.

Wytonienie i
uwspdlnianie
wartosci, norm i
zasad
wspotpracy -
poczatek
procesu
grupowego.

Prowadzacy

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

Aleksandra
Lewandowska

tukasz
Matgowski

Data realizacji
zajeé

27-10-2024

27-10-2024

27-10-2024

27-10-2024

27-10-2024

27-10-2024

27-10-2024

09-11-2024

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

11:00

13:30

14:30

15:30

16:00

09:00

Godzina
zakonczenia

10:30

11:00

13:30

14:30

15:30

16:00

17:00

10:30

Liczba godzin

01:30

00:30

02:30

01:00

01:00

00:30

01:00

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Wspierajace
zatozenia
Neurolingwistycz
nego
Programowania
Strukturalna
praca z celem —
okreslenie
indywidualnych
potrzeb i
gtéwnych
motywacji.

Przerwa

Model
myslenia
systemow
ozywionych, czyli
jak mysli
cztowiek.
Poznanie
podstawowego
modelu
budowania
ludzkiego
doswiadczenia.

EYZEERD Przerwa

(G Zmians

submodalnosci
audytywnych -
techniki radzenia
sobie z
negatywnymi
dialogami
wewnetrznymi.
Rola dialogu
wewnetrznego w
budowaniu tak
zwanej
~pewnosci
siebie”.

ECRERRD Przerwa

Prowadzacy

tukasz
Matgowski

tukasz
Matgowski

tukasz
Matgowski

tukasz
Matgowski

tukasz
Matgowski

tukasz
Matgowski

Data realizacji
zajeé

09-11-2024

09-11-2024

09-11-2024

09-11-2024

09-11-2024

09-11-2024

Godzina
rozpoczecia

10:30

11:30

12:00

13:30

14:30

15:30

Godzina
zakonczenia

11:30

12:00

13:30

14:30

15:30

16:00

Liczba godzin

01:00

00:30

01:30

01:00

01:00

00:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy o, . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Strategie

generowania

nowych

zachowan. Linia

czasu - pierwszy

element

budujacy

podstawyl . tukasz

osobowosci. . 09-11-2024 16:00 17:00 01:00
. Matgowski

Rola i kluczowe

znaczenie czasu,

jego

postrzegania,

kodowania i

organizowania

zyciowych

doswiadczen.

G Rola

przekonan w
zyciu
zawodowym i
osobistym - jako
. tukasz
narzedzie do . 10-11-2024 09:00 11:30 02:30
. Matgowski
generowania
nowych
rezultatéw i
wiekszych
osiagniec.

tukasz
Przerwa . 10-11-2024 11:30 12:00 00:30
Matgowski

Wspierajace

przekonania i ich

rola w nabywaniu

i rozwoju

wybranych tukasz
umiejetnosci i Matgowski
zwiekszania

swoich

mozliwosci w

mysleniu i

dziataniu.

10-11-2024 12:00 13:30 01:30

tukasz
Przerwa _ 10-11-2024 13:30 14:30 01:00
Matgowski



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy o, . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Strategie

kierowania

uwaga - ,rama

celu” i ,rama

problemu”.

Techniki

kierowania tukasz
uwaga z Matgowski
szukania

probleméw i

ograniczenh w

$wiecie na

tworzenie celéw i

10-11-2024 14:30 15:00 00:30

rozwigzan.

Rozumienie

mechanizmoéw,

wielu modeli i

proceséw

psychologicznyc

h. Swiadomosé tukasz
wielorakich Matgowski
uwarunkowan i

roli ludzkich

emocji, potrzeb,

przekonan,

strategii i

wartosci.

10-11-2024 15:00 15:30 00:30

tukasz
Przerwa . 10-11-2024 15:30 16:00 00:30
Matgowski

Dostep

do wewnetrznych
zasobéw, aby
zmaksymalizowa
¢ nasze
tukasz
wrodzone . 10-11-2024 16:00 17:00 01:00
. L. Matgowski
umiejetnosci do
jeszcze
sprawniejszego
realizowania
celow.

Insulinoopornosé

i cukrzyca typu 2:

- Epidemiologia, - KAROL MAKIEL 16-11-2024 09:00 10:30 01:30
Patofizjologia, -

Proces leczenia

oraz prewencja,

Przerwa KAROL MAKIEL 16-11-2024 10:30 11:00 00:30



Przedmiot / temat
zajec

Nadcisnienie

tetnicze czesé: -
Epidemiologia, -
Patofizjologia, -
Proces leczenia
oraz prewencja,

Przerwa

Hipercholesterol
emia czesé 1: -
Epidemiologia, -
Patofizjologia, -
Proces leczenia
oraz prewencja,

PSEEN Przerwa

Hipercholesterol
emia czesé 2: -
Epidemiologia, -
Patofizjologia, -
Proces leczenia
oraz prewencja,

Hipercholesterol
emia czes¢ 3: -
Epidemiologia, -
Patofizjologia, -
Proces leczenia
oraz prewencja

Hipercholesterol
emia: - Proces
leczenia oraz
prewencja, -
Dieta
interwencyjna w
profilaktyce i
leczeniu, -
Studium
przypadku,
interpretacja
indywidualna
historycznych
wynikéw badan
krwi kursantow.

:FAEEN Przerwa

Prowadzacy

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

Data realizacji
zajeé

16-11-2024

16-11-2024

16-11-2024

16-11-2024

16-11-2024

16-11-2024

17-11-2024

17-11-2024

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:30

13:30

14:30

15:00

16:00

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

12:30

13:30

14:30

15:00

16:00

17:00

10:30

11:00

Liczba godzin

01:30

01:00

01:00

00:30

01:00

01:00

01:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Otytosé i

zespot

metaboliczny: -
Epidemiologia, -
Patofizjologia, -
Proces leczenia
oraz prewencja,

Przerwa

Zesp6t
jelita
nadwrazliwego: -
Epidemiologia, -
Patofizjologia, -
Proces leczenia
oraz prewencja,

(YPAEEN Przerwa

Zaburzenia
odzywiania cze$é
1:-
Epidemiologia, -
Patofizjologia, -
Proces leczenia
oraz profilaktyka.

Zaburzenia
odzywiania czes¢
2:-
Epidemiologia, -
Patofizjologia, -
Proces leczenia
oraz profilaktyka.

G covm

jest aktywnosé
fizyczna dla
organizmu? -
prawa i zasady
fizjologii ciata -
ciato ludzkie jako
maszyna
adaptacyjna

(G Oroany

dtugowiecznosci:
-Miesnie
szkieletowe -
Ptuca

Prowadzacy

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

KAROL MAKIEL

tukasz Rarég

tukasz Rarég

Data realizacji
zajeé

17-11-2024

17-11-2024

17-11-2024

17-11-2024

17-11-2024

17-11-2024

23-11-2024

23-11-2024

Godzina
rozpoczecia

11:00

13:30

14:30

15:15

15:45

16:20

09:00

09:30

Godzina
zakonczenia

13:30

14:30

15:15

15:45

16:20

17:00

09:30

10:00

Liczba godzin

02:30

01:00

00:45

00:30

00:35

00:40

00:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Aktywnosé
fizyczna jako lek:
- aktywnos$é
fizyczna i wptyw
na choroby
neurodegeneracy
jne - aktywnosé
fizyczna a wptyw
na samopoczucie
psychiczne i
fizyczne

Jak ciato

ludzie generuje
energie

€ 2

podstawowe
mechanizmy -
Wptyw oddechu
na Uktad
Nerwowy -
Najwazniejszy
wzorzec ruchu (
niezbedne
fundamenty
zwigzane z
chodem)

Przerwa

Mobilnos¢ i
stabilnos$¢ jako
fundamenty
ruchu: -teoria i
praktyka

Przerwa

G S
bawi¢ sie
fizycznosciag?

Prowadzacy

tukasz Rarég

tukasz Rarég

tukasz Rarég

tukasz Rarég

tukasz Rarég

tukasz Rarég

tukasz Rardg

tukasz Rarég

Data realizacji

zajeé

23-11-2024

23-11-2024

23-11-2024

23-11-2024

23-11-2024

23-11-2024

23-11-2024

23-11-2024

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:30

11:00

11:30

12:00

12:30

14:30

15:30

Godzina
zakonczenia

10:30

11:00

11:30

12:00

12:30

14:30

15:30

16:00

Liczba godzin

00:30

00:30

00:30

00:30

00:30

02:00

01:00

00:30



Przedmiot / temat

zajec

Wprowadzenie
do wzorcow
ruchu -7
kluczowych
ruchéw kazdego
treningu

Jak
czytaé ciato? -
fundamentalne
testy pracy z
klientem

Technika

wykonania
éwiczen (wzorce
ruchu czesé
druga): -
fundamentalne
éwiczeniaiich
rola

Przerwa

Przeciwdziatanie
kontuzjom i
schorzeniom
boélowym: -
mechanizmy
powodujgce
dolegliwosci
bélowe -
mechanizmy
zapobiegajace
kontuzjom

EOEERRD Przerwa

Profilaktyka
przeciw
kontuzjom w
praktyce:
-éwiczenia i
protokoty

Przerwa

Prowadzacy

tukasz Rarég

tukasz Rardg

tukasz Rardg

tukasz Rardg

tukasz Rardég

tukasz Rardég

tukasz Rardég

tukasz Rarég

Data realizacji
zajeé

23-11-2024

24-11-2024

24-11-2024

24-11-2024

24-11-2024

24-11-2024

24-11-2024

24-11-2024

Godzina
rozpoczecia

16:00

09:00

10:00

12:00

12:30

14:30

15:30

16:00

Godzina
zakonczenia

17:00

10:00

12:00

12:30

14:30

15:30

16:00

16:30

Liczba godzin

01:00

01:00

02:00

00:30

02:00

01:00

00:30

00:30



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Kluczowe

elementy pracy
kazdego trenera
higieny ruchu:

tukasz Rardg

Potaczenie

emoc;ji z ciatem i -
wprowadzenie do
ruchu

Analiza
emocji i ich
wptyw na ciato -
Wprowadzenie
do tematyki
emocji i ciata -
Jak emocje
wptywaja na
nasze ciato
(teoria)

CFAREN Przerwa -

G Uicyte

emocje i ruch
jako narzedzie
przeksztatcania
emoc;ji -
Identyfikowanie
ukrytego smutku, -
zalu i zatamania
w ciele (teoria) -
Techniki ruchowe
na wprowadzanie
nadziei, radosci i
komfortu

LEEERRD Przerwa -

(G Ukoyte

emocje i ruch
jako narzedzie
przeksztatcania
emoc;ji -
Identyfikowanie
ukrytego smutku, -
zalu i zatamania
w ciele (teoria) -
Techniki ruchowe
na wprowadzanie
nadziei, radosci i
komfortu

Data realizacji
zajeé

24-11-2024

07-12-2024

07-12-2024

07-12-2024

07-12-2024

07-12-2024

07-12-2024

Godzina
rozpoczecia

16:30

09:00

09:30

11:00

11:30

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

17:00

09:30

11:00

11:30

13:00

14:00

15:00

Liczba godzin

00:30

00:30

01:30

00:30

01:30

01:00

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Integracja ciata i
umystu -
Cwiczenia z
wykorzystaniem
wtlasnego ciata -
Techniki na
rozwijanie
uwaznosci
poprzez ruch

Przywitanie i
przypomnienie
programu dnia -
Krétkie
podsumowanie
dnia
poprzedniego -
Oméowienie planu
na dzien drugi

Zaawansowane
techniki
mindfulness -
Wprowadzenie
do
zaawansowanyc
h technik
mindfulness
(teoria) -
Praktyka:
Cwiczenia
oddechowe i
medytacyjne dla
gtebokiej
uwaznosci

(YPEREN Przerwa

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

07-12-2024

07-12-2024

08-12-2024

08-12-2024

08-12-2024

Godzina
rozpoczecia

15:00

15:30

09:00

09:30

11:00

Godzina
zakonczenia

15:30

17:00

09:30

11:00

11:30

Liczba godzin

00:30

01:30

00:30

01:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Mindfulness w
ruchu -
Cwiczenia na
rozwijanie
uwaznosci
poprzez ruch
(teoria i praktyka)
- Wykorzystanie
matego sprzetu
w éwiczeniach
mindfulness
(gumy oporowe,
TRX)

Przerwa

Cwiczenia na
budowanie
uwaznosci w
domu -
Praktyczne
¢éwiczenia do
wykonywania w
domu
(demonstracja i
praktyka) -
Tworzenie planu
treningowego
uwzgledniajaceg
o mindfulness

Przerwa

Integracja
nauczonych
technik i
zakonczenie
kursu - Sesja
praktyczna:
integracja
wszystkich
nauczonych
technik

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

08-12-2024

08-12-2024

08-12-2024

08-12-2024

08-12-2024

Godzina
rozpoczecia

11:30

13:00

14:00

15:45

16:15

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

15:45

16:15

17:00

Liczba godzin

01:30

01:00

01:45

00:30

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Zdrowie

psychiczne -
wyzwanie XXI
wieku -
Dtugotrwate
zmeczenie
psychiczne -
Profilaktyka
zaburzen
lekowych i
depresyjnych -
Wplyw zywnosci
na nastroj i
zdrowie
psychiczne -
Nauka
pozytywnego
myslenia

LOFAEED Przerwa

Bezsennos$¢ -
rosnacy problem
XXI wieku -
Zaburzony rytm
okotodobowy -
Wptyw zywnosci
naseni
regeneracje
organizmu -
Techniki
poprawiajace
jakosé snu

R Preerv

Prewencja
zdrowia -
rezygnacja z
uzywek i
regularne
badania -
Szkodliwy wptyw
nadmiernego
spozycia
alkoholu -
Zagrozenia
zdrowotne
zwigzane z
paleniem tytoniu

Prowadzacy

Patrycja
Szymanska

Patrycja
Szymanska

Patrycja
Szymanska

Patrycja
Szymanska

Patrycja
Szymanska

Data realizacji
zajeé

14-12-2024

14-12-2024

14-12-2024

14-12-2024

14-12-2024

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:30

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:30

13:00

14:00

15:30

Liczba godzin

02:00

00:30

01:30

01:00

01:30



Przedmiot / temat
zajec

R Przervia

Praktyczne
aspekty
zdrowego stylu
zycia - karty
pracy -
autorefleksja na
temat wiasnego
stylu zycia i
sposoboéw
modyfikacji
dotychczasowyc
h nawykow

Zrozumienie
wypalenia
zawodowego
Dlaczego sie
wypalamy -
omoéwienie 5
gtéwnych
motywow
wypalenia

Akceptacja i
docenianie
obecnej sytuacji
Jak
zaakceptowac to,
co mamy ito
doceni¢

Akceptacja i
docenianie
obecnej sytuacji
Jak
zaakceptowac to,
co mamy i to
docenié

Przerwa

Prowadzacy

Patrycja
Szymanska

Patrycja
Szymanska

Data realizacji
zajeé

14-12-2024

14-12-2024

15-12-2024

15-12-2024

15-12-2024

15-12-2024

Godzina
rozpoczecia

15:30

16:00

09:00

10:00

10:30

11:30

Godzina
zakonczenia

16:00

17:00

10:00

10:30

11:30

12:30

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

00:30

01:00

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . } . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Walidacja
efektéw uczenia
sie. (walidacja
prowadzona

przez Mariusza - 15-12-2024 12:30 13:00 00:30
tugiewicza -

informacje

zawarte w

informacjach

dodatkowych)

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 10 800,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 10 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 6

126

o Monika Krynicka-Ga¢

‘ . dietetyk.mkg@gmail.com Ukonczyta studia wyzsze na kierunku technologii zywnosci i zywienie
cztowieka. Jest dyplomowanym dietetykiem klinicznym i sportowym o specjalizacji dietetyka w
chorobach wewnetrznych i metabolicznych. Jest wyktadowca akademickim, szkoleniowcem i
trenerem personalnym. Wspétpracuje ze Zwigzkiem Pitki Recznej w Polsce (ZPRP) i Osrodkami
Szkolenia w Pitce Recznej OSPR. Jest cztonkiem Polskiego Stowarzyszenia Dietetykéw oraz
Polskiego Towarzystwa Badan nad Otytoscia.

O sobie pisze:

“Jestem dyplomowanym dietetykiem klinicznym i sportowym, trenerem personalnym z certyfikatem
miedzynarodowym REPs Polska oraz wyktadowcg akademickim w Wyzszej Szkole Inzynierii i
Zdrowia oraz Akademii Medycznej Nauk Stosowanych Humanum w Warszawie. Ukonczytam studia
na Wydziale Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie oraz specjalizacje w
Dietetyce w Chorobach Wewnetrznych i Metabolicznych na Warszawskim Uniwersytecie



Medycznym.

Jako specjalista ds. zywienia mtodych pitkarzy recznych, wspotpracuje z Zwigzkiem Pitki Recznej w
Polsce (ZPRP) i Osrodkami Szkolenia w Pitce Recznej OSPR. Ponadto, jestem cztonkiem Polskiego
Stowarzyszenia Dietetykdéw oraz Polskiego Towarzystwa Badan nad Otytoscig. Jestem réwniez
wiascicielkg kompleksu Centrum Zdrowia Chmielna, gdzie oferuje treningi personalne, porady
dietetyczne oraz ustugi fizjoterapeutyczne”. Co najmniej 120h prowadzenia szkolen z w.w. tematyki
w ostatnich 24 miesigcach.

226

Aleksandra Lewandowska

twojpunkt.lewandowscy@gmail.com Posiada dyplom naturopaty, akupunkturzystki,
hirudooterapeuty, masazystki. Prywatnie jest mama i pasjonatkg wszystkiego co wigze sie z naturg
oraz holistycznym spojrzeniem na $wiat.

O sobie pisze:

“Niekonwencjonalne podejscie do osdéb, z ktérymi miatam przyjemnos¢ wspétpracowaé w swoim
zyciu w celach pozbycia sie ich bélu czy tez do poprawy jakos$ci ich zycia, utwierdza mnie w
przekonaniu, ze w zyciu nalezy kierowac sie intuicjg i stuchaé swojego ciata, szuka¢ takich
rozwigzan, ktére moze sg nieoczywiste, ale sama natura nam je proponuje.

Moja przygoda z praca z ludZzmi zaczeta sie w 2015 roku, kiedy praca z osobami starszymi obudzita
we mnie che¢ pomocy innym. Zadatam sobie wtedy pytanie ,jak mozna jeszcze lepiej poprawié¢
jakos¢ ich zycia?”. | tak sie zaczeto. Masazysta otworzyt kolejne horyzonty, TMC i akupunktura
okazaty sie Swietnie tgczy¢ z terapig manualng i sg ogromnie fascynujgcym tematem, wiec nie byto
innego scenariusza — jak tylko zosta¢ zawodowym naturopata.

Uwazam ten zawdd za wspaniaty, jest tak réznorodny i ciekawy, proponuje tyle ciekawych drég do
osiggniecia Naszej rownowagi, o ktérej méwi sama koncepcja holistycznego podejscia do
cztowieka, kt6rg staram sie aktywnie promowac¢ swojg pracg i postawg”. Co najmniej 120h
prowadzenia szkolen z w.w. tematyki w ostatnich 24 miesigcach.

3z6

Lukasz Matgowski

malgowski@gmail.com Ukonczyt studia wyzsze na kierunku politologii oraz studia wyzsze na
kierunku psychologii. Skonczyt studia podyplomowe trenera biznesu i coaching. Jest
certyfikowanym trenerem NLP w The Society of Neuro-Linguistic Programming (USA) - najstarszej
tego typu organizacji na $wiecie. Wiedze i umiejetnosci zdobywat od wyjatkowych treneréw, m.in.
od: Stephena Gilligana — ucznia Miltona Ericksona, Lucasa Derksa — tworcy panoramy spotecznej,
Boba Klausa i Christiny Hall — wspo6ttworcy metody NLP.

O sobie pisze:

“0d 20 lat prowadze szkolenia i warsztaty metoda neurolingwistycznego programowania. Tworze
praktyczne, uzyteczne i uniwersalne narzedzia, aby ludzie mogli poszerza¢ swojg Swiadomos¢ i
wprowadza¢ zmiany tam, gdzie tego potrzebuja. Specjalizuje sie w obszarach inteligencji
emocjonalnej, budowania relacji i zarzgdzania poprzez wartosci”. Co najmniej 120h prowadzenia
szkolen z w.w. tematyki w ostatnich 24 miesigcach.

4726

KAROL MAKIEL

karolmakiel@gmail.com Ukonczyt studia wyzsze na kierunku dietetyki klinicznej. Uzyskat stopien
doktora z wyréznieniem w dziedzinie nauk medycznych i nauk o zdrowiu. Prowadzi badania
naukowe dotyczace roli aktywnosci fizycznej i diety w poprawie zdrowia i sktadu ciata pacjentéw z
zespotem metabolicznym i otytoscia. Jest autorem publikacji naukowych w czasopismach
krajowych i zagranicznych. Medalista ogdlnopolskich zawodoéw kulturystycznych.

O sobie pisze:

“W mojej praktyce wykorzystuje wiedze zdobytg podczas studidw z psychoterapii w Collegium



Medicum UJ. Od 14 lat pracuje jako dietetyk kliniczny i sportowy, psychodietetyk oraz trener
personalny. Zdobytg wiedzg dziele sie ze studentami, prowadzac zajecia na Akademii Wychowania
Fizycznego w Krakowie. Udzielam wywiaddéw dla programoéw edukacyjnych Telewizji Polskiej. Przez
okres 5-ciu lat bratem udziat w ogdélnopolskich zawodach kulturystycznych, zdobywajac 3 ztote, 3
srebrne i 3 brgzowe medale. Jestem wspotwtascicielem spotki szkoleniowej GymMed Academy, w
ktérej prowadze kursy oraz szkolenia dla dietetykow i treneréw personalnych”. Co najmniej 120h
prowadzenia szkolen z w.w. tematyki w ostatnich 24 miesigcach.

526

Lukasz Rardg

raroglukasz@gmail.com Ukonczyt Akademie Wychowania Fizycznego w Poznaniu w specjalnosci
nauczycielskiej wychowanie fizyczne z przyroda. Jest Trenerem personalnym z 10 letnim stazem,
trenerem przygotowania motorycznego, szkoleniowcem, prelegentem i ekspertem radiowym.
Posiada osiggniecia w zawodach w kulturystyce naturalnej: II-Vice Mistrz Swiata Naturalnych
Kulturystow (Rimini 2017), finalista mistrzostw $wiata w kulturystyce (Meksyk 2014 i Rimini 2017),
medalista Mistrzostw Polski (Krakéw 2017), zwyciezca Pucharu Polski (Krakéw 2017).

Co najmniej 120h prowadzenia szkoler z w.w. tematyki w ostatnich 24 miesigcach.

626

Patrycja Szymanska

patrycjaszymanska@op.pl Ukonczyta studia | i Il stopnia na kierunku Dietetyka, a nastepnie
kontynuowata nauke na studiach Il

stopnia w Miedzynarodowej Szkole Doktorskiej Uniwersytetu Medycznego w todzi. Aktualnie
oczekuje na obrone rozprawy doktorskiej, po ktdrej otrzyma tytut doktora nauk medycznych i nauk o
zdrowiu.

Jest autorem i wspétautorem dziewieciu publikacji naukowych w czasopismach krajowych i
zagranicznych, a takze jest redaktorem naukowym monografii pt. ,Psychodietetyka - nierozerwalny
zwigzek miedzy mozgiem a zywieniem”. Organizuje ogdlnopolskie konferencje naukowe z zakresu
psychodietetyki oraz dietetyki pediatrycznej, a takze szkolenia z dietetyki klinicznej i psychodietetyki.
Cenie sobie rozwdéj zawodowy i osobisty. Stale doksztatcam sie w tematach, ktére mnie interesuja.
Do

moich zainteresowan naukowych nalezg m.in. zywienie w chorobach sercowo-naczyniowych,
zywienie

w zaburzeniach metabolicznych, zywienie w chorobach skoéry, a takze diagnostyka laboratoryjna w
dietetyce. Gteboko wierze, ze wtasciwa edukacja, profilaktyka oraz promocja zdrowego stylu zycia
przyczyni sie do zwiekszenia Swiadomosci zywieniowej i zdrowotnej w spoteczenstwie oraz
ograniczy

rozwdj choréb cywilizacyjnych”. Co najmniej 120h prowadzenia szkolen z w.w. tematyki w ostatnich
24 miesigcach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty pomochnicze:

Prezentacje multimedialne

Cwiczenia praktyczne

Medytacje prowadzone

Formularze do oceny osobistej i wyznaczania celéw



Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia/ certyfikatu jest uczestnictwo w co najmniej 80% zajeé ustugi rozwojowe;j.

Informacje dodatkowe

Osoba prowadzaca walidacje efektéw uczenia sie:
Mariusz tugiewicz
lugmariusz@gmail.com

0d 16 lat pasjonat zdrowego, a przede wszystkim racjonalnego odzywiania.

Swoje doswiadczenie zdobywat poprzez wieloletnie doradztwo dietetyczne i
suplementacyjne dla sportowcéw, oraz amatoréw. W latach 2016-2019 manager jednego z najwiekszych sklepédw z suplementami diety w
Polsce.

Ukonczone szkolenia:

— Trener Personalny PTA

- Rola zywienia w zaburzeniach funkcji seksulanych

- Dietetyka sportowa — obalamy mity i magiczne teorie

- Dialog Motywujacy jako technika pracy dietetyka z pacjentem

- Jelita Kontra Depresja

- Insulinooporno$¢ — od zespotu metabolicznego do choréb uktadu krazenia.

Co najmniej 120h prowadzenia szkolen z w.w. tematyki w ostatnich 24 miesigcach.

Adres

ul. 6 Sierpnia 74
90-646 L6dz

woj. tédzkie

PTA STUDIO

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

0 Aleksandra Szadkowska

ﬁ E-mail aleksandra.sz@business-land.pl

Telefon (+48) 730 002 501



