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stretchingu, mobility oraz instruktorem jogi 6 019,00 PLN netto
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Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Zdrowie i medycyna / Medycyna

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest dla oséb chcacych naby¢ oraz pogtebi¢ wiedze
z zakresu masazu oraz specjalistycznych szkolen, ktére pozwolg na prace
na wysokim poziomie z klientem indywidualnym.

20-10-2024

stacjonarna

38

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikdw do pracy w roli masazysty. Ukonczenie kursu wyposazy uczestnika w
niezbedna wiedze i umiejetnosci do pracy w gabinecie masazu. Uczestnik pozna réwniez etapy pracy jako instruktor jogi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje prawidtowo funkcje i
efekty zabiegéw wymienionych w
temacie kursu

Prawidtowo stosuje poszczegélne etapy

wykonania masazu

Prawidtowo przekazuje wskazania i
przeciwwskazania do masazu

Nawigzuje prawidtowy kontakt z
klientem w celu poznania jego gustu i
oczekiwan. Buduje trwata relacje z
klientem.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Efekty sg na biezagco monitorowane
oraz korygowane przez szkoleniowca.
Kursant samodzielnie wykonuje zabieg
pod okiem szkoleniowca zgodnie z
systematyka zabiegowa.

Efekty sa na biezgco monitorowane
oraz korygowane przez szkoleniowca.
Kursant samodzielnie wykonuje zabieg
pod okiem szkoleniowca zgodnie z
systematyka zabiegowa.

Efekty sg na biezagco monitorowane
oraz korygowane przez szkoleniowca.
Kursant samodzielnie wykonuje zabieg
pod okiem szkoleniowca zgodnie z
systematyka zabiegowa.

Efekty sa na biezgco monitorowane
oraz korygowane przez szkoleniowca.
Kursant samodzielnie wykonuje zabieg
pod okiem szkoleniowca zgodnie z
systematyka zabiegowa.

Efekty sg na biezgco monitorowane
oraz korygowane przez szkoleniowca.
Kursant samodzielnie wykonuje zabieg
pod okiem szkoleniowca zgodnie z
systematyka zabiegowa.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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

Tak, zawiera.



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

Tak, zawiera.

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

Tak, zawiera.

Program

v Podstawowe pojecia w masazu (rodzaje chwytéw i technik, srodki poslizgowe)
v Cel masazu oraz wptyw na organizm

v Ergonomia pracy masazysty

v Wskazania i przeciwwskazania do masazu

v Ocena stanu pacjenta, badanie podmiotowe i przedmiotowe na potrzeby masazu tkanek gtebokich
v Masaz poszczegolnych miesni i czesci ciata (modut I): * m. oddechowy przepona,

*m. biodrowo-ledzwiowy,

*m. prostownik grzbietu,

*m. czworoboczny ledzwi,

*m. najszerszy grzbietu,

*m. okolicy kosci krzyzowej,

*m. posladkowy,

*m. gruszkowaty

v Masaz poszczegolnych miesni i czesci ciata (modut 11):* mig$nie ramienia: dwugtowy ramienia, tréjgtowy ramienia, naramienny,
* przegrody miedzymiesniowe ramienia,

* miesnie przedramienia: zginacze i prostowniki przedramienia,

* mie$nie mostkowo-sutkowo-obojczykowe,

*m. pochyte,

*m. podpotyliczne,

* miesnie uda: czworogtowy uda, dwugtowy uda, pétsciegnisty i potbtoniasty, przywodziciele,

* pasmo biodrowo-piszczelowe,

* miesnie tydki: trojgtowy tydki, piszczelowe, strzatkowe,

* rozciegno podeszwowe

-Powody stosowania techniki rozciggania,

-Rozluznianie,

-Relaksacja i odprezenie tkanek miekkich,

-Zapobieganie kontuzjom poprzez stosowanie stretchingu,

-Fizjologiczne aspekty poprawnego rozwoju tkanki miesniowej i powieziowej,
-Réznicowanie poziomu ¢wiczen,

-Techniki wykonywania éwiczen,

-Samodzielne prowadzenie zajge¢ — metodyka,

-Skalowanie poziomu trudnosci

¢ Mobility, definicja oraz dopasowanie grupy ¢wiczacych, omoéwienie sprzetu.
¢ Rozpoznawanie btednych nawykdéw ruchowych, nieprawidtowych wzorcow.
¢ Badanie podstawowych ¢wiczen wielostawowych.

e Wykrok, analiza wzorca ruchowego.

e Podstawowe wady postawy w ujeciu treningowym.

e Systemy mobilizacyjne w treningu

e Techniki mobilizacyjne w treningu.

. Postawa i zachowanie instruktora na sali — ustawienie ciata, artykulacja, kontakt wzrokowy, pogrupowanie uczniéw na sali.
2. Wstepna koncentracja — pozycja siedzaca krok po kroku.

3. Przedstawienie grup asan.

4. Powitania stonica — 3 rodzaje, 3 filmiki z pozycjami krok po kroku i dynamicznie.

5. Pozycje stojgce z rotacja zewnetrzna w biodrze: tréjkat, wojownik 2, pétksiezyc.



6. Pozycje stojace z rotacja wewnetrzna: utkatasana, orzet, skton w przéd, wojownik 3.

7. Pozycje stojgce skretne — bezpieczne ustawienie ciata.
8. Podstawowe siady — svastikasana, vajrasana, dandasana.

9. Skrety tutowia siedzgce: marichyasana 1, 3, bharadvajasana.

10. Pozycje wzmacniajgce ciato: deska, kij, 16dz.

11. Bezpieczne wygiecia w tyt: Swierszcz, luk, wielbtad oraz stopniowanie pozyciji.
12. Podstawowe pozycje odwrdcone: stanie na gtowie, stanie na barkach, viparita karani oraz zamienniki.
13. Sktony w przdd - praca ndg, ustawienie miednicy i warianty Izejsze. Janu sirsasana, pascimottanasana, upavistha konasana.

14. Pozycje relaksacyjne i pomoce.

15. Uzycie pomocy do jogi — pasek, klocki, koce.
16. Krzesto w jodze — dla seniora, w cigzy.

17. Podstawowe techniki pranajamy.

18. Prowadzona relaksacja w savasanie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 8

Przedmiot / temat

Prowadzac
zajeé acy
Zajecia Agnieszka
teoretyczne Rewilak
Zajecia Agnieszka
praktyczne Rewilak
Zajecia Agnieszka
praktyczne Rewilak
Zajecia Agnieszka
praktyczne Rewilak
Zajecia Agnieszka
praktyczne Rewilak
Zajecia Agnieszka
praktyczne Rewilak
Zajecia Agnieszka
praktyczne Rewilak

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji

zajeé

21-10-2024

22-10-2024

23-10-2024

24-10-2024

25-10-2024

26-10-2024

27-10-2024

27-10-2024

Cena

Godzina

rozpoczecia

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

13:00

Godzina
zakonczenia

13:00

13:00

13:00

13:00

13:00

13:00

13:00

13:30

Liczba godzin

04:00

04:00

04:00

04:00

04:00

04:00

04:00

00:30



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 019,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 019,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 158,39 PLN

Koszt osobogodziny netto 158,39 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Agnieszka Rewilak

‘ ' Posiada bogate doswiadczenie jako szkoleniowiec. Swoje doswiadczenie przekazuje w formie
praktycznych zaje¢ na kursach i szkoleniach w catej Polsce. Z AST wspotpracuje od 4 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane podczas szkolenia.
Wykaz literatury oraz srodkéw i materiatéw dydaktycznych, z ktérymi warto by kursant sie zapoznat przed szkoleniem:
1. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy zywienia w sportach sitowych, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2009.

2. Materiaty AST

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;

-wyksztatcenie podstawowe;

Informacje dodatkowe

Osoby ktdre otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14
RozporzadzeniaMinistra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania
tych zwolnien (Dz. U. z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.

Liczba godzin ustugi uwzgledniona jest w godzinach dydaktycznych po 45 min.



Adres

ul. Armii Krajowej 25
30-150 Krakow

woj. matopolskie

Sala fitness o powierzchni 100m2 z dostepem do zaplecza sanitarnego oraz wyjsciem przeciwpozarowym.

Liczba stanowisk: 1 stanowisko pracy na kazde urzadzenie.

Lista dostepnego sprzetu: Sztangi, wolne ciezary, hantle, maszyny podwdjne, maszyny na

miesnie ndg, maszyny na miesnie brzucha, maszyny na bicepsy i

tricepsy, wyciagi, sztangi, steppery, bieznie, gumy, tasmy podwieszane, kettlebells, ptotki, liny, rzutnik, tablica, flipchart,
krzesta.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o  Wifi

Kontakt

O Marta Swiecicka

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 407 700



