Mozliwo$¢ dofinansowania

Animator zajeé: Harmonia Ciata i Umystu: 5 000,00 PLN brutto

ﬁ Edukacja o Zdrowym Stylu Zycia, 5000,00 PLN netto
Zrownowazonym Rozwoju z elementami 250,00 PLN  brutto/h

w ruchu, technik oddechowych i tanecznych 250,00 PLN netto/h

oraz mindfulness (uwaznos$¢é w ruchu i
Stowarzyszenie naturze). S{kolenle prowadzi do nabycia
Kobieta Szczedlwa ~ KOMpetenciji.
* ¥ Y % K Numer ustugi 2025/01/26/156379/2523123

Istebna / mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng
w czasie rzeczywistym)

& Ustuga szkoleniowa

® 20h
9 03.04.2025 do 05.04.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwéj osobisty

Sposéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Osoby doroste, mieszkancy wojewddztwa $lgskiego zainteresowane
zmiang kwalifikacji, kompetencji, w tym przekwalifikowaniem sig, ktdre:
1.Z wiasnej inicjatywy chca sig szkoli¢, nabywac¢ nowe kwalifikacje.
2.Mieszkajg, pracuja lub ucza sie na terenie wojewodztwa slaskiego.
3.Wsparcie obejmuje osoby doroste, chcace naby¢ nowych umiejetnosci
lub podnies¢ swoje kompetencje/kwalifikacje poprzez dofinansowanie
Grupa docelowa ustugi kosztéw ustug rozwojowych, réwniez osoby w niekorzystnej sytuacji w
szczegolnosci: osoby w kryzysie bezdomnosci, lub dotkniete
wykluczeniem z dostepu do mieszkan, osoby nalezace do mniejszosci, w
tym spotecznosci marginalizowanych, osoby z niepetnosprawnoscia,
osoby z wyksztalceniem co najwyzej ponadgimnazjalnym, osoby

bezrobotne, osoby w wieku powyzej 55 lat.

Osoby, ktére chca uzyskaé kwalifikacje animatora zaje¢ z zakresu:
Harmonia Ciata i Umystu: Edukacja o Zdrowym Stylu Zycia.

Minimalna liczba uczestnikow 5



Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

15

02-04-2025

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

rzeczywistym)

20

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Uczestnik szkolenia nabedzie kwalifikacji animatora zaje¢ poprzez potgczenie uwaznosci, koncentracji i rbwnowagi
wewnegtrznej z tematyka ekologiczng, z wykorzystaniem ruchu, taica, technik oddechowych. Nabedzie i zastosuje w
praktyce wiedze i umiejetnosci poprawienia samopoczucia psychicznego, zwiekszania $wiadomosci ekologicznej i

umiejetnosci zarzadzania emocjami w kontekscie zrGwnowazonego rozwoju.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje i nabywa
wiedzy agendzie ONZ 2030 -
zrébwnowazonym globalnym rozwoju

Uczestnik rozréznia podstawy treningu

mindfulness w réznych wymiarach

Uczestnik identyfikuje czynniki
stresogenne u siebie i innych

Uczestnik charakteryzuje model
koncepcji odpornosci psychicznej 4C

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje i nazywa 17 punktéw
zrbwnowazonego rozwoju

Praktyczne ¢wiczenie treningu
uwaznosci z wykorzystaniem ruchow
tanecznych

¢wiczenie - przygotowanie swojej mapy
diagnozujacej stres

éwiczenie: praca ze sobg nad jedna z
wybranych koncepcji odpornosci
psychicznej

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

Wywiad ustrukturyzowany



Efekty uczenia sie

Uczestnik planuje, jak wykorzystaé
elementy ruchowe zaczerpniete z
technik tanecznych typu zumba do stylu
zdrowego zycia i taczenia harmonii
ciata i umyst

oraz jak skutecznie przekazaé

nabyta wiedze i umiejetnosci réznym
grupom ( dzieciom, osobom starszym,
osobom niepetnosprawnym oraz
dorostym), nabywa umiejetnosci
interpersonalnych i autoprezentacji

Uczestnik planuje metody
wykorzystania elementéw jogi do
zdrowego stylu zycia i kreowania
postaw proekologicznych

Uczestnik rozréznia i stosuje w praktyce
poznane techniki oddechowe i rozumie
znaczenie ich wykorzystania

Uczestnik skutecznie stosuje metode
uwaznosci w ruchu i naturze dzieki
zachecaniu do Swiadomego
obserwowania natury podczas tarnca, co
rozwija ich uwaznos$¢ oraz poczucie
potaczenia ze srodowiskiem.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji

Kryteria weryfikacji

Praktyczne ¢wiczenia w pokazie nabytej
techniki

Praktyczna weryfikacja

nabytych umiejetnosci i wiedzy

Praktyczne éwiczenie wybranej techniki
oddechowej

¢wiczenie w formie prezentaciji
poznanej techniki uwaznosci

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

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

Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie .0znacza to, ze na
zaswiadczeniu o ukonczeniu szkolenia beda wyszczegdlnione umiejetnosci i wiedza, ktére uczestnik nabyt w trakcie

szkolenia.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji. Oznacza to, ze uczestnik szkolenia zostat oceniony na podstawie wczesniej ustalonych
standardow, ktére okreslajg, czy osiggnat zatozone cele szkoleniowe.



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

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji. Oznacza to, ze ocena kompetencji uczestnika zostata przeprowadzona niezaleznie od procesu nauczania, aby
zapewni¢ obiektywnos¢ i rzetelnos¢ weryfikacji zdobytych umiejetnosci.

Program

1. Zasady zréwnowazonego rozwoju na podstawie Agendy ONZ 2030: zasady zréwnowazonego rozwoju zostaty opracowane w 2015
roku przez przywodcow 193 krajow cztonkowskich ONZ jako dokument ,Przeksztatcamy nasz swiat: Agenda na Rzecz Zréwnowazonego
Rozwoju 2030". Zawiera on 17 celéw zréwnowazonego rozwoju ONZ, ktére wskazujg najwazniejsze wyzwania naszych czaséw w 5
obszarach: ludzie, planeta, dobrobyt, pokéj i partnerstwo. Zasady zréwnowazonego rozwoju ma na celu wspieranie budowy lepszego
Swiata z korzyscig dla mieszkancéw planety.

2.Mindfulness, czyli trening uwaznosci - wprowadzenie do ¢wiczenia umystu, przeznaczone gtéwnie dla 0sdb, ktére nie radzg sobie ze
stresem i negatywnymi emocjami, cho¢ nie tylko.

3.Edukacja o ekologii poprzez uwaznosé: Podczas zaje¢ zostang wprowadzone krétkie wyktady na temat zrownowazonego rozwoju,
bioréznorodnosci i ochrony srodowiska. Uczestnicy mogg uczy¢ sig, jak ich codzienne wybory wptywajg na planete, co dodatkowo rozwija
ich uwaznos¢ i koncentracje na dziataniach proekologicznych.

3.Koncepcja odpornosci psychicznej - model 4C: Odpornos$¢ psychiczna sposobem na radzenie sobie z niepewnoscig jutra, stresem i
presja, wielozadaniowoscia.

4.Autodiagnoza funkcjonowania w stresie: Sporzgdzanie mapy sytuacji stresogennych przez kazdego uczestnika (¢wiczenia Twoja Mapa
stresu; Czas jako stresor — znaczenie wtasciwego zarzadzania sobg w czasie; Autoanaliza trzech postaw wobec stresu - cechy
osobowosci a stres; Zachowania jako reakcje na stres — reakcje konstruktywne vs. niekonstruktywne (schematy, nawyki, dziatania);
Inteligencja emocjonalna — Swiadomos¢ swoich emociji w trudnych sytuacjach i techniki zarzadzania nimi; Nasze mysli a stres: monolog i
krytyk wewnetrzny; efekt samospetniajgcej sie przepowiedni; Objawy i ,sygnaty ostrzegawcze" - odczuwalne konsekwencije stres;
Indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem; Techniki redukowania napiecia stresowego (techniki oddechowe, techniki
roztadowania napigcia poprzez ruch, techniki uspokajajace przyspieszone tetno, techniki pobudzajgce do koncentracji na celu itp.)
5.Harmonia ciata i umystu z wykorzystaniem zumby jako elementu ruchowego:

1. 1. Zielone inicjatywy spotecznos$ciowe:

¢ Tworzenie programéw Zumba, ktére taczg zajecia fitness z akcjami na rzecz ochrony srodowiska, takimi jak sprzatanie lokalnych
plaz czy parkéw. Uczestnicy moga angazowac sie w dziatania ekologiczne, a nastepnie bra¢ udziat w sesjach Zumba, co taczy
aktywnos$¢ fizyczna z dbatoscia o srodowisko.

1. Edukacja ekologiczna podczas zajec:

¢ Integracja tematéw ekologicznych w trakcie zaje¢ Zumba, na przyktad poprzez informowanie uczestnikéw o korzysciach
zdrowotnych zwigzanych z ekologicznym stylem zycia, takich jak zdrowe odzywianie, recykling i oszczedzanie energii. Mozna takze
zachecac¢ uczestnikow do korzystania z ekologicznych produktéw, takich jak butelki wielokrotnego uzytku czy odziez sportowa z
materiatéw organicznych.

¢ Organizowanie zaje¢ Zumba w sali treningowej lub w parkach lub na terenach zielonych zamiast w zamknietych salach.
Uczestnicy moga cieszy¢ sie korzy$ciami ptyngcymi z aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu, jednoczesnie uczac sie o
lokalnym ekosystemie i znaczeniu zachowania terenéw zielonych.

¢ Poprawa kondycji fizycznej — poprzez dynamiczne i rytmiczne ruchy Zumba wzmacnia serce, poprawia wydolno$¢ organizmu oraz
wspiera spalanie kalorii.

¢ Ksztaltowanie sylwetki — réznorodne ¢wiczenia angazujg wszystkie partie miesniowe, pomagajgc w tonowaniu ciata i redukcji tkanki
tluszczowe;j.

* Roztadowanie stresu i poprawa samopoczucia - energiczna muzyka i ruch pomagajg uwalnia¢ endorfiny, ktére dziataja relaksujgco i
poprawiajg nastrgj.



¢ Rozwdj koordynacji ruchowej — choreografie inspirowane taficami latynoskimi uczg harmonii ruchéw i poprawiajg zmyst réwnowagi.

¢ Poprawa samopoczucia psychicznego — taneczny charakter zajeé dziata antystresowo i pomaga zbudowaé pozytywne nastawienie.

¢ Brak monotonii w treningu — réznorodne choreografie zapewniajg urozmaicenie i sprawiajg, ze éwiczenia nie sg nudne.

¢ Dostosowanie dla kazdego poziomu zaawansowania — Zumba jest odpowiednia zaréwno dla poczatkujgcych, jak i bardziej
zaawansowanych uczestnikéw.

Te dziatania moga nie tylko wspierajg zdrowie i kondycje uczestnikdéw, ale takze podnoszg $wiadomo$¢ ekologiczng i promuja zielone
kwalifikacje w spotecznosci.

6.Edukacja o zdrowym stylu zycia:

e ¢ Podczas zaje¢ wprowadzane sg krétkie prezentacje na temat korzysci ptyngcych z aktywnosci fizycznej, zdrowego odzywiania oraz
znaczenia ochrony srodowiska. Uczestnicy moga zyskaé pozytywne nastawienie do wtasnego zdrowia oraz do otaczajgcego ich
Swiata, co wptywa na ich og6lne samopoczucie.

7.Muzyka z przestaniem ekologicznym:

e o Wybdr utworéw muzycznych, ktére promujg pozytywne przestania dotyczace ekologii i ochrony srodowiska. Taka muzyka moze
dodatkowo podnies$¢ nastrdj uczestnikdéw, a taniec do niej moze dziata¢ jako forma ekspresji i uwolnienia emocji, co przyczynia sie
do poprawy samopoczucia psychicznego.

6.Harmonia ciata i umystu z wykorzystaniem jogi:

1. 1. Warsztaty ,Zielona Joga”:

e warsztat, ktory taczy joge z naukag o zrbwnowazonym stylu zycia. Uczestnicy ucza sie o zdrowym odzywianiu, recyklinguy,
oszczedzaniu energii oraz o tym, jak praktyki jogi moga wspiera¢ ich codzienne wybory w kierunku bardziej ekologicznego zycia.

1. Program ,Joga dla Ziemi”:

¢ Inicjatywa, w ktérej kazda sesja jogi bedzie tematycznie zwigzana z konkretnym zagadnieniem ekologicznym, takim jak zmiany
klimatyczne, bior6znorodnos¢ czy zrbwnowazone rolnictwo. Uczestnicy bedg angazowani w aktywnosci, takie jak sprzatanie
lokalnych terenéw zielonych po sesji jogi, co pomoze im rozwija¢ zielone kompetencje, a jednoczesnie promowac aktywnosc¢
fizyczna.

c.Joga w sali treningowej lub na swiezym powietrzu z elementami ekologii:

e ¢ QOrganizowanie sesji jogi w parkach lub na tonie natury, ktére beda potagczone z edukacja na temat lokalnej flory i fauny. Uczestnicy
beda uczy¢ sie o znaczeniu ochrony srodowiska, a takze o sposobach na zréwnowazony rozwdj, jednoczesnie praktykujgc joge, co
poprawia ich zdrowie fizyczne i psychiczne.

e Poprawa elastycznosci i wzmocnienie ciata — regularna praktyka jogi pomaga zwigkszy¢ zakres ruchu, uelastyczni¢ migsnie i
wzmocni¢ uktad miesniowy.

¢ Relaksacja i redukcja stresu — joga uczy technik oddechowych i medytacyjnych, ktére pomagajg wyciszy¢ umyst i zredukowaé
napiecie psychiczne.

¢ Poprawa postawy ciata — dzieki ¢wiczeniom wzmacniajgcym migsnie gtebokie i poprawiajgcym swiadomos¢ ciata, joga wspiera
utrzymanie prawidtowej postawy.

e Zwiekszenie koncentracji i rownowagi wewnetrznej — skupienie na oddechu i kontrolowanych ruchach rozwija uwaznos¢ i pomaga w
lepszym zarzadzaniu emocjami.

¢ Harmonizacja ciata, umystu i ducha — joga dazy do réwnowagi miedzy ciatem a umystem, promujgc ogélne samopoczucie i lepsze
potgczenie ze soba.

¢ Wzmochnienie i ujedrnienie miesni —tgczenie zajec¢ z elementami treningu sitowego, angazujac rézne grupy miesniowe.

¢ Poprawa koordynacji i wytrzymatosci — dynamiczne ruchy potgczone z obcigzeniem rozwijajg zdolnos¢ koordynacji oraz wzmacniajg
wytrzymato$é miesniowa.

¢ Rzezbienie ciata — regularny udziat w zajeciach skutkuje widocznym ujedrnieniem i wzmocnieniem sylwetki.

¢ Lepsze spalanie kalorii — dodanie elementéw sitowych sprawia, ze trening staje sie bardziej intensywny i efektywny.

e Zwiekszenie sity miesniowej — lekkie obcigzenia poprawiajg wytrzymatos¢ miesni i wspierajg ich rozwoj.

¢ Rozwdj rytmicznosci i $wiadomosci ciata — choreografie uczg kontrolowania ruchéw i poprawiajg umiejetno$¢ poruszania sie w rytm
muzyki.

* Wsparcie dla zdrowych stawéw i kosci — ¢wiczenia z obcigzeniem wzmacniaja uktad ruchu, pomagajgc zapobiegaé urazom i
poprawiajac stabilizacje stawdw.

Te potaczenia nie tylko wspierajg zdrowie fizyczne i psychiczne uczestnikéw, ale takze edukuja je w zakresie zréwnowazonego rozwoju i
ekologicznych praktyk.

9.Zajecia z elementami jogi:



Wiaczenie elementéw jogi do sesji Zumba, takich jak pozycje stabilizujgce czy techniki medytacyjne, ktdre koncentruja sie na rownowadze
i kontroli ciata. Uczestnicy ucza sie, jak te praktyki wspierajg ich zdrowie psychiczne i fizyczne, a jednocze$nie moga by¢ informowani o
ekologicznych praktykach, ktére wspierajg zrbwnowazony rozwdj.

10.Uwaznos$é w ruchu i naturze:

e o Zajecia Zumba i Jogi lub inne zajecia ruchowe moga byé prowadzone na $wiezym powietrzu, w otoczeniu natury, co pozwala
uczestnikom na skupienie sie na oddechu i ruchach w harmonii z otoczeniem. Uczestnicy sg zachecani do $wiadomego
obserwowania natury podczas tarnca, co rozwija ich uwaznos¢ oraz poczucie potgczenia ze Srodowiskiem.

11.Techniki oddechowe i relaksacyjne:

e « Wprowadzenie do zaje¢ technik oddechowych i relaksacyjnych, ktére pomagajg uczestnikom w zarzadzaniu stresem i emocjami.
Te techniki sg powigzane z nauka o korzysciach ptyngcych z naturalnego srodowiska, a takze o tym, jak zdrowe ekosystemy
wptywajg na nasze samopoczucie.

12.Egzamin: walidacja i certyfikacja umiejgtnos$ci animatora

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 20

Przedmiot /
temat zajeé

@D e

test, wstep do
szkolenia

Zasady

zréwnowazon
ego rozwoju
na podstawie
Agendy ONZ
2030

Mindfulness,
czyli trening
uwaznosci -
wprowadzenie
do éwiczenia
umystu,

Edukacja o
ekologii
poprzez
uwaznos$é

Koncepcja
odpornosci
psychicznej -
model 4C:

Prowadzacy

Jolanta
Reisch-Klose

Jolanta
Reisch-Klose

Jolanta
Reisch-Klose

Jolanta
Reisch-Klose

Data realizacji
zajeé

03-04-2025

03-04-2025

03-04-2025

03-04-2025

03-04-2025

Godzina
rozpoczecia

15:00

15:15

16:00

17:00

18:00

Godzina
zakonczenia

15:15

16:00

17:00

18:00

19:00

Liczba godzin

00:15

00:45

01:00

01:00

01:00

Forma
stacjonarna

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie



Przedmiot /
temat zajeé

Przerwa

Autodiagnoza
funkcjonowan
ia w stresie

Harmonia
ciata i umystu
z
wykorzystanie
m zumby

Przerwa

Edukacja o
zdrowym
stylu zycia

Muzyka z
przestaniem
ekologicznym

Harmonia
ciata i umystu
z
wykorzystanie
m jogi:
Warsztaty
JZielona
Joga”

Przerwa

Program
~Jogadla
Ziemi

Prowadzacy

Jolanta
Reisch-Klose

Jolanta
Reisch-Klose

Justyna Olber

Justyna Olber

Justyna Olber

Zbigniew
Krakowiak

Zbigniew
Krakowiak

Justyna Olber

Justyna Olber

Data realizacji
zajeé

03-04-2025

03-04-2025

04-04-2025

04-04-2025

04-04-2025

04-04-2025

05-04-2025

05-04-2025

05-04-2025

Godzina
rozpoczecia

19:00

19:15

16:00

19:45

20:00

21:00

07:00

08:00

08:30

Godzina
zakonczenia

19:15

21:00

19:45

20:00

21:00

22:00

08:00

08:30

09:30

Liczba godzin

00:15

01:45

03:45

00:15

01:00

01:00

01:00

00:30

01:00

Forma
stacjonarna

Nie

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie

Tak



Przedmiot / Data realizacji
L, Prowadzacy L,
temat zaje¢ zajec

Jogaw

sali
treningowej
lub na
Swiezym
powietrzu z
elementami
ekologii

Justyna Olber 05-04-2025

Zajecia

z elementami Justyna Olber 05-04-2025
jogi

Uwaznos$é w
. Justyna Olber 05-04-2025
ruchu i

naturze

Zbigniew
. 05-04-2025
Przerwa Krakowiak

Techniki Zbigniew 05-04-2025
oddechowe i Krakowiak

relaksacyjne

Walidacja, - 05-04-2025
post test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Godzina Godzina
rozpoczecia zakonczenia
09:30 11:00
11:00 12:00
12:00 13:00
13:00 13:15
13:15 14:30
14:30 15:00

Cena

5000,00 PLN

5000,00 PLN

250,00 PLN

250,00 PLN

Liczba godzin

01:30

01:00

01:00

00:15

01:15

00:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

O
M

123

Jolanta Reisch-Klose

Trenerka posiada ponad 120godzinne doswiadczenie w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce
dla oséb dorostych w minionych 24 miesigcach. Wyksztatcenie wyzsze podypl. trener psychologii
biznesu, certyfikowany coach i trener organizacji VCC, (biznes/life coach),

certyfikowany konsultant testu odpornosci psychicznej MTQ48 (Mental Toughness Questionnaire,
by AQR International, UK). Wspétpracuje (jako trener i ko-trener) z firmami doradczymi, trenerskimi i
coachingowymi na

Slasku. Autorka wielu projektéw rozwojowych. Od o$miu lat prowadzi zainicjowane przez siebie w
Bielsku-Biatej Bielskie Sniadania Biznesowe, podczas ktérych wspiera lokalnych przedsiebiorcéw
w rozwoju ich bizneséw na takich ptaszczyznach jak: networking, szkolenia rozwojowe,
doradztwo/coaching biznesowy. Prowadzi coaching oraz indywidualne konsultacje dla kadry
zarzadzajacej réznego szczebla. Specjalistka w dziedzinie komunikacji oraz budowania
dtugofalowych relacji opartych na zaufaniu. Dziennikarka, redaktorka, ttumaczka z jezyka
angielskiego (w tym jezyka biznesowego), mentorka. Lgczy umiejetnosci tai chi/qui gong oraz jogi
$miechu (Smiechoterapii) w tworzeniu autorskiej metody zarzadzania stresem i relaksaciji.
Zwolenniczka strategii "btekitnego oceanu" oraz pracy na relacjach i wartosciach. Inicjatorka wielu
dziatan (szkolen, konferencji, kurséw) w zakresie réwnouprawnienia kobiet
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Zbigniew Krakowiak

Trener posiada ponad 120-godzinne doswiadczenie w zakresie prowadzenia szkolen o tematyce
pokrewnej w ostatnich minionych 24 miesigcach dla os6b dorostych.

Wyksztatcenie wyzsze - nauczyciel jezyka polskiego (WSP Krakéw) oraz wychowania fizycznego
(AWF Katowuce). Ukoriczone kursy: Kinezjologia Edukacyjna Brain Gym, Instruktor Rekreacji
Ruchowej, ¢wiczenia psychofizyczne w oparciu o system hatha-joga (kurs na GWSH w Katowicach),
kwaliflkowany masazysta. Instruktor jogi. Prowadzi ¢wiczenia holistyczne ciato-umyst. W zajecia
wplata wiedze proekologiczng i zacheca do postaw proekologicznych.
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Justyna Olber

Trenerka posiada ponad 120 godzinne doswiadczenie w minionych 24 miesigcach w prowadzeniu
zaje¢ o podobnej tematyce szkolenia dla oséb dorostych. Certy kowany instruktor tness z
wyksztatceniem w zakresie

zjologii éwiczen. Biegtos¢ w projektowaniu

spersonalizowanych zaje¢ dla wszystkich poziomow fitness.

Dedykowany, aby poméc klientom osiggna¢ ich cele i

utrzymac zdrowy styl zycia. Ukofczony kurs dietetyczny i zdrowego odzywiania. Prowadzi wtasny
gabinet fitness. Ukonczyta szkote sportowg w Skoczowie. Kreuje postawy proekologiczne.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna, prébne stemple, biskwit do zdobienia, uczestnik otrzymuje na wtasnos¢ wykonany przez siebie w ramach
szkolenia przedmiot uzytkowy.



Warunki uczestnictwa

Uczestnik musi by¢ obecny na co najmniej 80% czasu zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zajeé, np. w formie testu wiedzy, testu
kompetencyjnego, zadan praktycznych do wykonania lub innych form zaliczenia zaje¢.

Uczestnik musi ukonczy¢ walidacje z wynikiem pozytywnym.

Informacje dodatkowe

Szkolenie trwa 20 godzin zegarowych, w tym 6 godzin zajec¢ teoretycznych, 13 godzin praktyki oraz jedna godzina przerw tgcznie.

W kazdym dniu przewidziano przerwy.

Szkolenie odbywa sie w formie mieszanej - zdalnej w czasie rzeczywistym (pierwszy dzien szkolenia) i stacjonarne;j.

Link do szkolenia zdalnego w czasie rzeczywistym zostanie przekazany uczestnikom najpézniej w przeddzien rozpoczecia szkolenia.

Dane dostepowe do ustugi zostang przekazane Operatorowi nie pdzniej niz dwa dni przed rozpoczeciem szkolenia.

Warunki techniczne

PLATFORMA: Ustuga bedzie prowazona za posrednictwem platformy ZOOM - ustuga zdalna w czasie rzeczywistym.
OKRES WAZNOSCI LINKU: od 03.04.2025 (godz. 15:00) do 03.04.2025 (godz. 21.00.).

MINIMALNE WYMAGANIA DOTYCZACE PARAMETROW £ ACZA SIECIOWEGO: Potgczenie internetowe —
szerokopasmowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G lub 4G/LTE, 5G)

NIEZBEDNE OPROGRAMOWANIE UMOZLIWIAJACE UCZESTNIKOM DOSTEP DO PREZENTOWANYCH TRESCI |
MATERIALOW: przegladarka (Windows) IE 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+ lub (Mac) Safari 7+, Firefox 27+,
Chrome 30+; lub (Linux) Firefox 27+, Chrome 30+

MINIMALNE WYMAGANIA SPRZETOWE: Ekran/Monitor, Gtosniki — wbudowane lub podtgczane na USB lub

bezprzewodowe bluetooth, Klawiatura lub Mikrofon

Adres

Istebna 1326
43-470 Istebna

woj. Slaskie

Szkolenie odbedzie sie w Centrum Szkoleniowo-Wypoczynkowym "Halniak" w Istebnej

Kontakt

Jolanta Reisch- Klose

E-mail jola.resichklose11@interia.pl



Telefon (+48) 79 3278 971



