Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs Trening fizyczny i trening sitowy 1 590,00 PLN brutto

’ kobiet w cigzy, potogu oraz z dysfunkcjami 1 590,00 PLN netto
\), dna miednicy 79,50 PLN brutto/h
ODNOVA  Numer ustugi 2024/10/07/55596/2347985 79,50 PLN netto/h

© Katowice / stacjonarna
ODNOVA Sp. z 0.0.

& Ustuga szkoleniowa

*k kKK © 20h

£ 08.11.2025 do 09.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Medycyna

wsparcie dla oséb indywidualnych

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

Kurs skierowany jest do:

¢ fizjoterapeutow,
¢ studentéw fizjoterapii,
e treneréw personalnych,
e instruktoréw fitness,
R ¢ ustuga adresowana jest réwniez do uczestnikdw projektéw: Kierunek-
Grupa docelowa ustugi .. . . . .
Rozwoj, Akademia HR, Regionalny Fundusz Szkoleniowy I, Matopolski

pociag do kariery - sezon 1, Nowy start w Matopolsce z EURESem

Uczestnicy powinni zna¢ anatomie i fizjologie cztowieka. Organizator
zastrzega sobie, iz moze poprosi¢ Uczestnika o przedtozenie wtasciwej
dokumentacji, poswiadczajacej posiadang wiedze anatomiczna.

Minimalna liczba uczestnikow 12
Maksymalna liczba uczestnikow 24
Data zakornczenia rekrutacji 07-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Kurs przygotowuje uczestnikéw do samodzielnej pracy w zakresie wtasciwego doboru programéw ¢éwiczeniowych i
obcigzen treningowych u pacjentek w okresie okotocigzowym oraz pacjentéw z dysfunkcjami dna miednicy

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik definiuje zmiany w ciele
kobiety - fizjologia cigzy, porodu i
potogu, funkcje miesni brzucha i kresy
biatej na przestrzeni zycia

Test teoretyczny

Uczestnik okresla zasady doboru

obcigzen treningowych wg najnowszych

wytycznych, wskazania i Test teoretyczny
przeciwwskazania oraz zasady powrotu

do aktywnosci po cigzy

Uczestnik definiuje zasady
wspomagania zywieniowego i

Test teoretyczn
suplementacji w dysfunkcjach dna yezny
miednicy

Uczestnik samodzielnie dobiera Uczestnik definiuje obnizenie i
program éwiczeniowych i obciazen dysfunkcje dna miednicy w treningu
treningowych u pacjentek w okresie sitowym, zasady obcigzen w réznych Test teoretyczny
okotocigzowym oraz pacjentéw z rodzajach treningu, w tym treningu
dysfunkcjami dna miednicy sitowego z wolnymi ciezarami
Uczestnik przeprowadza trening kobiet Obserwacja w warunkach
w cigzy z podziatem na trymestry cigzy symulowanych
Uczestnik przeprowadza trening kobiet
w potogu z zastosowaniem ochrony Obserwacja w warunkach
struktur ostabionych w przebiegu cigzy i symulowanych
porodu
Uczestnik ocenia wptyw zastosowanych Obserwacja w warunkach
obcigzen na migénie dna miednicy symulowanych
Uczestnik przeprowadza trening sitowy
w dysfunkcjach dna miednicy z Obserwacja w warunkach
uwzglednieniem ptcii meno i symulowanych

andropauzy



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

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

Zaswiadczenie zawiera opis efektow uczenia sie.

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

Dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria
ich weryfikacji.

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

Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesow ksztatcenia i szkolenia od
walidaciji.

Program

Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggnigcie celu: Uczestnicy powinni zna¢ anatomig i fizjologie
cztowieka. Celem tatwiejszego osiggnigcia celu gtbwnego uczestnicy powinni zapoznaé si¢ z materiatami dydaktycznymi otrzymanymi na
kursie oraz zapozna¢ sie z ogélnodostepna literatura naukowa.

Forma szkolenia: Trening potaczony z wyktadem, dyskusja, éwiczenia, praca na sobie nawzajem lub na modelach. Uczestnicy pracujg w
parach, kazda z par przy jednym stole fizjoterapeutycznym.

Czas: 20 godzin dydaktycznych
PROGRAM KURSU :
Dzien 1

1. Fizjologia cigzy, porodu i potogu — zmiany w ciele kobiety.

2. Migsnie brzucha i kresa biata i ich funkcja na przestrzeni zycia. Rola stabilizacji centralnej w treningu.

3. Trening kobiet w cigzy z zastosowaniem oporu wtasnego ciata z podziatem na trymestry cigzy. Zasady doboru obcigzer treningowych
wg najnowszych wytycznych - ¢wiczenia praktyczne.

4. Trening kobiet w cigzy z zastosowaniem drobnego sprzetu sportowego (pitki, tasmy, maty, trenazery réwnowagi) z podziatem na
trymestry cigzy. Zasady doboru obcigzen treningowych wg najnowszych wytycznych - éwiczenia praktyczne.

5. Wspomaganie zywieniowe i suplementacyjne w dysfunkcjach dna miednicy.

Dzien 2

1. Trening kobiet w potogu z zastosowaniem ochrony struktur ostabionych w przebiegu cigzy i porodu. Zasady powrotu di aktywnosci po
cigzy — éwiczenia praktyczne.

2. Obnizenie i dysfunkcje dna miednicy w treningu sitowym. Wptyw zastosowanych obcigzen na miesnie dna miednicy. Zasady obcigzen
w roéznych rodzajach treningu.

3. Zasady treningu sitowego z wolnymi ciezarami, dobér obcigzen treningowych w cigzy z podziatem na trymestry. Wskazania i
przeciwwskazania do prowadzenia treningu — éwiczenia praktyczne.

4. Trening sitowy w dysfunkcjach dna miednicy, wskazania, przeciwwskazania, zasady progresji treningu i obcigzen podopiecznych z
dysfunkcjami dna miednicy z uwzglednieniem ptci i meno i andropauzy.




Kurs trwa 20 godz. dydaktycznych, co stanowi 15 godz. zegarowych. W harmonogramie ujeto przerwy, tacznie 2 h. Przerwy nie wliczaja
sie w czas trwania kursu. Krotkie przerwy dostosowane sg do tempa pracy uczestnikéw podczas szkolenia. Th dydaktyczna
(szkoleniowa) = 45 min

Liczba godzin kursu obejmuje zajecia teoretyczne — 6 godzin dydaktycznych, oraz zajecia praktyczne — 14 godzin dydaktycznych.

Metoda weryfikacji obecnosci - lista obecnosci podpisywana przez uczestnikéw kursu.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 5

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . . . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

Realizacja

szkolenia

zgodnie z

programem - Agnieszka
dzien 1, punkty 1- Bachorz

3 - w bloku szkol.

uwzgledniono 30

min. przerwy

08-11-2025 08:00 12:30 04:30

Realizacja
szkolenia

zgodnie z

programem — Agnieszka
dzien 1, punkty 4- Bachorz

5 - w bloku szkol.

uwzgledniono 30

min. przerwy

08-11-2025 12:30 17:00 04:30

Realizacja
szkolenia

zgodnie z

programem — mgr Danuta
dzien 2, punkty 1- Monasterska
2 - w bloku szkol.

uwzgledniono 30

min. przerwy

09-11-2025 08:00 12:30 04:30

Realizacja
szkolenia

zgodnie z

programem — mgr Danuta
dzien 2, punkty 3- Monasterska
4 - w bloku szkol.

uwzgledniono 30

min. przerwy

09-11-2025 12:30 15:45 03:15

@3 Walidacja - 09-11-2025 15:45 16:00 00:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 590,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 590,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 79,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 79,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

mgr Danuta Monasterska

Absolwentka Politechniki Opolskiej na wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii. Absolwentka
studiéw podyplomowych GWSH na kierunku Ajurweda — holistyczne podejscie do zdrowia,
instruktorka hatha jogi, dietetyczka. Wiekszo$¢é swojego czasu spedza, inspirujgc i pomagajac
kazdemu, kto pragnie zmiany w swoim zyciu, nie tylko zdrowotnej, dietetycznej i sylwetkowej, ale
réwniez zmiany nastawienia do zycia i otaczajgcej nas rzeczywistosci.

Ukonczyta m.in:

« kurs instruktora boksu

« kurs Blackroll Trainer — trenera powigziowego

« szkolenie ,Jak zaplanowac trening sitowy dla optymalnych efektow

« szkolenie ,Dietoterapia ptodnosci i profilaktyka — kurs eksperta probiotykoterapii

+ kurs masazu bankami i stawiania baniek

« kurs ,Taping elastyczny w dysfunkcjach narzadu ruchu”.

Posiada doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg wprowadzenia danych
dotyczacych oferowanej ustugi do BUR.

222

Agnieszka Bachorz

Ukonczyta AWF we Wroctawiu w 2004, tytut specjalisty fizjoterapii uzyskata w 2019 roku Jest
absolwentka wielu szkolen w dziedzinie fizjoterapii, zaréwno fizjoterapii ogdlnej jak i terapii dna
miednicy. Ukoczyta prestizowy cykl szkolen fizjoterapii dna miednicy prowadzony przez
wyktadowcow z Wielkiej Brytanii, Francji, Brazylii i Belgii.

23 —letnie doswiadczenie zdobywata w szpitalach, prywatnych gabinetach i duzych klinikach. Przez
6 lat wyktadata na Wydziale Fizjoterapii prywatnej uczelni, Akademii Medycznej oraz prowadzac
kursy i szkolenia zaréwno z fizjoterapii ogélnej jak i fizjoterapii dna miednicy. Czynnie uczestniczy w
sympozjach i konferencjach medycznych i biomechanicznych. Jest autorkg publikacji dla przegladu
urologicznego.

W pracy stara sie podchodzi¢ do pacjenta holistycznie, zwracajgc uwage na jego wszystkie



problemy zdrowotne i uwzgledniajac je podczas planowania terapii. Ze wzgledu na specyfike pracy z
dnem miednicy, ukoriczyta réwniez wiele szkolen z zakresu dietetyki i probiotykoterapii. Posiada
doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg wprowadzenia danych
dotyczacych oferowanej ustugi do BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Na poczatku kursu kursanci otrzymujag skrypt obejmujgcy materiat dydaktyczny przygotowany dla danego szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Przed dokonaniem zapisu na ustuge, wymagany jest kontakt z Organizatorem celem potwierdzenia wolnych miejsc.

W tym celu nalezy wypetni¢ formularz zgtoszeniowy znajdujacy sie na stronie https://odnova.org.pl/kursy/ pod opisem wybranego
szkolenia.

W formularzu nalezy zaznaczy¢, ze kurs bedzie dofinansowany ze $rodkéw BUR oraz poda¢ petne dane do faktury.

Po potwierdzeniu wystaniu formularza zgtoszeniowego i potwierdzenia dostepnosci miejsc przez organizatora mozna dokonaé zapisu na
ustuge poprzez BUR.

Uczestniczki — kobiety, bedace w cigzy, badZ podejrzewajace, ze moga by¢ w cigzy, winny poinformowaé o swoim stanie Organizatora, o
ile fakt ten moze mie¢ wptyw na stan zdrowia Uczestniczki lub sposéb jej uczestniczenia w kursie.

Wymagane jest zapoznanie sig i zaakceptowanie REGULAMINU swiadczenia ustug szkoleniowych ODNOVA.

Zawarto umowe z: WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek-Rozwoj, WUP w Krakowie projekt Matopolski pocigg do kariery - sezon 1,
Nowy start w Matopolsce z EURESem

Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT:
art. 43 ust. 1 pkt 26 lit. a Ustawa o podatku od towaréw i ustug

par. 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz
warunkoéw stosowania tych zwolnien.

Kurs nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustugg rozwojowa, w szczegdlnosci Organizator nie pokrywa oraz nie dokonuje
zwrotu kosztéw zwigzanych z dojazdem uczestnika na ustuge, jego zakwaterowaniem oraz wyzywieniem.

W sytuacji ogtoszenia stanu epidemii w kraju Organizator wdrozy i $cisle bedzie przestrzegat procedur bezpieczenstwa zgodnie z
zaleceniami KIF oraz wytycznymi Ministerstwa Zdrowia we wspétpracy z Gtéwnym Inspektorem Sanitarnym. Kursanci o wszelkich
zasadach i wytycznych bedg informowani co najmniej na 7 dni przed realizacjg ustugi. Organizator zapewni $rodki do dezynfekciji.

Adres

ul. Opolska 22
40-084 Katowice

woj. Slaskie



Kompleks OPOLSKA

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

e Sala bedzie spetniata bezpieczne i higieniczne warunki pracy

Kontakt

ﬁ E-mail szkolenia@odnova.org.pl

Telefon (+48) 694 225 457

Joanna Dobska



