Mozliwo$¢ dofinansowania

Harmonia Ciata i Umystu: edukacja o 1 090,00 PLN brutto

ﬁ zdrowym stylu zycia z elementami ruchu, 1090,00 PLN netto
technik oddechowych, tanecznych oraz 136,25PLN brutto/h

w uwaznosci w ruchu. Szkolenie dla os6b 136,25 PLN netto/h

dorostych z woj. lubelskiego obejmujgcego
Stowarzyszenie m. Lublin, pqwmty I’ubglskl, swidnicki,
Kobieta Szczesliwa  lUbartowski i teczynski.
* ¥ Y % K Numer ustugi 2025/02/26/156379/2585121

Puchaczéw / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga
zdalng w czasie rzeczywistym)

& Ustuga szkoleniowa

® 8h
59 06.04.2025 do 06.04.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwéj osobisty

Sposéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Osoby doroste, mieszkancy wojewddztwa lubelskiego, podregion
obejmujgcy m. Lublin oraz powiaty lubelski, $widnicki, lubartowski i
teczynski, zainteresowane zmiang kwalifikacji, kompetencji, w tym
przekwalifikowaniem sie, ktére:
1.Z wiasnej inicjatywy chca sie szkoli¢, nabywa¢ nowych kompetencji.
Grupa docelowa ustugi 2.Mieszkajg, pracujg lub ucza sie na terenie wojewddztwa lubelskiego.
3.Wsparcie obejmuje osoby doroste, chcace naby¢ nowych umiejetnosci
lub podnies¢ swoje kompetencje poprzez dofinansowanie kosztéw ustug
rozwojowych w celu rozwoju (samorozwoju) nowych umiejetnosci.

Osoby, ktére sg zainteresowane samorozwojem w zakresie zdrowego
stylu zycia, poprawy kondyciji fizycznej dzieki technikom tanecznym,
oddechowym, zdrowemu odzywianiu i uwaznosci.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 05-04-2025



Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

rzeczywistym)

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

Uczestnik szkolenia nabedzie umiejetnosci poprzez potgczenie uwaznosci, koncentracji i rownowagi wewnetrznej z
wykorzystaniem ruchu, tanica, technik oddechowych, zdrowemu odzywianiu. Nabedzie i zastosuje w praktyce wiedze i
umiejetnosci poprawienia samopoczucia psychicznego, zwiekszania samo$wiadomosci i zarzgdzania emocjami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik planuje, jak wykorzysta¢
elementy ruchowe zaczerpniete z
technik tanecznych do stylu
zdrowego zycia i faczenia harmonii
ciata i umystu.

Uczestnik skutecznie stosuje metode
uwaznosci w ruchu i naturze dzieki
zachecaniu do swiadomego

obserwowania natury podczas tanca, co

rozwija uwaznos$¢ oraz poczucie
potaczenia ze srodowiskiem.

Uczestnik rozréznia i stosuje w praktyce

poznane techniki oddechowe i rozumie
znaczenie ich wykorzystania.

Uczestnik charakteryzuje elementy
zdrowego odzywiania i ich wptyw na
kondycje fizyczna.

Uczestnik rozréznia i charakteryzuje
metody wykorzystania elementéw jogi
do zdrowego stylu zycia

Kryteria weryfikacji

Przygotowanie planu zajeé¢

taczacych elementy taneczne ze
zdrowym

trybem zycia.

Cwiczenie praktyczne z wybrana grupa
uczestnikéw szkolenia

Praktyczne ¢éwiczenie treningu
uwaznosci z wykorzystaniem ruchow
tanecznych samodzielnie i z innymi
uczestnikami szkolenia.

Uczestnik przygotowuje krétka
prezentacje dwéch technik
oddechowych i omawia jak wptywaja
one na kondycje fizyczna i psychiczna.

Planuje w praktyce zmiane diety
zgodnie z poznanymi technikami
odzywiania.

Uczestnik przyswaja i stosuje
praktyczne, wybrane ¢wiczenia jogi w
celu poprawy kondycji fizycznej,
zwlaszcza kregostupa.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



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 .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
standardéw, ktére okreslaja, czy osiggnat zatozone cele szkoleniowe.

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

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

Program

1.Harmonia ciata i umystu z wykorzystaniem ruchéw tanecznych i rozgrzewkowych jako elementu ruchowego:
Edukacja prozdrowotna podczas zaje¢ ruchowych:

e o Samorozwoj w trakcie zajeé ruchowych, na przyktad poprzez informowanie uczestnikéw o korzys$ciach zdrowotnych zwigzanych z
ruchem i zdrowym odzywianiem.

¢ Poprawa kondycji fizycznej — poprzez dynamiczne i rytmiczne ruchy taneczne wzmacnia serce, poprawia wydolnos¢ organizmu oraz
spalanie kalorii.

¢ Ksztaltowanie sylwetki — réznorodne ¢wiczenia angazujg wszystkie partie miesniowe, pomagajgc w tonowaniu ciata i redukgc;ji tkanki
tluszczowej.

¢ Roztadowanie stresu i poprawa samopoczucia — energiczna muzyka i ruch pomagajg uwalnia¢ endorfiny, ktére dziatajg relaksujgco i
poprawiajg nastrgj.

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

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

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

¢ Dostosowanie dla kazdego poziomu zaawansowania — ruchy taneczne sg odpowiednie zaréwno dla poczatkujacych, jak i bardziej
zaawansowanych uczestnikéw.

2.Trening uwaznosci - wprowadzenie do ¢wiczenia umystu, przeznaczone gtéwnie dla oséb, ktére nie radzg sobie ze stresem i negatywnymi
emocjami.

3.Edukacja o zdrowym stylu zycia:

e o Podczas zaje¢ wprowadzane sg krétkie prezentacje na temat korzysci ptyngcych z aktywnosci fizycznej, zdrowego odzywiania.
Uczestnicy moga zyskac pozytywne nastawienie do wtasnego zdrowia oraz do otaczajgcego ich swiata, co wptywa na ich ogélne
samopoczucie.

4.Harmonia ciata i umystu z wykorzystaniem jogi: Joga w sali treningowej pod katem poprawy sprawnosci kregostupa oraz ¢wiczenia
rozciggajace miesnie.



Poprawa elastycznosci i wzmocnienie ciata — regularna praktyka jogi pomaga zwiekszy¢ zakres ruchu, uelastyczni¢ miesnie i
wzmocni¢ uktad miesniowy.

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

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

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

Harmonizacja ciata, umystu i ducha - joga dazy do réwnowagi miedzy ciatem a umystem, promujac ogélne samopoczucie i lepsze
potaczenie ze soba.

Poprawa koordynacji i wytrzymatos$ci — dynamiczne ruchy potaczone z obcigzeniem rozwijajg zdolno$¢ koordynacji oraz wzmacniaja
wytrzymato$¢ miesniowa.

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

Rozwdj rytmicznosci i Swiadomosci ciata — choreografie ucza kontrolowania ruchéw i poprawiajg umiejetnos$¢ poruszania sie w rytm

muzyki.

» Wsparcie dla zdrowych stawéw i kosci — ¢wiczenia z obcigzeniem wzmacniaja uktad ruchu, pomagajgc zapobiega¢ urazom i

poprawiajac stabilizacje stawdw.

Te potaczenia wspierajg zdrowie fizyczne i psychiczne uczestnikow.

Wigczenie elementdw jogi do sesji tanecznych, takich jak pozycje stabilizujgce czy techniki medytacyjne, ktére koncentruja sie na

réwnowadze i kontroli ciata. Uczestnicy uczg sie, jak te praktyki wspierajg ich zdrowie psychiczne i fizyczne.

5.Techniki oddechowe i relaksacyjne:

Wprowadzenie do zajeé technik oddechowych i relaksacyjnych, ktére pomagajg uczestnikom w zarzadzaniu stresem i emocjami. Te
techniki sg powigzane z nauka o korzys$ciach ptyngcych z naturalnego srodowiska, a takze o tym, jak zdrowe ekosystemy wptywajg na

nasze samopoczucie.

Szkolenie odbywa sie w formie stacjonarnej.

Szkolenie trwa 8 godzin zegarowych, w tym 6 godzin 45 minut zaje¢ praktycznych, 45minut zaje¢ teoretycznych oraz pét godziny przerwy.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 9

Przedmiot /
temat zajeé

Pre test,

wprowadzenie

Harmonia
ciata i umystu
z
wykorzystanie
mz
wykorzystanie
m ruchéw
tanecznych i
rozgrzewkowy
ch- éwiczenia
ruchowe,
praktyka

Prowadzacy

Matgorzata
Niedobylska

Data realizacji
zajeé

06-04-2025

06-04-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:15

Godzina
zakonczenia

08:15

10:00

Liczba godzin

00:15

01:45

Forma
stacjonarna

Nie

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Edukacja
poprzez
uwaznosé,
wyktad

Przerwa

Trening
uwaznosci.
Edukacja
poprzez
uwaznosc-
éwiczenia
praktyczne

Harmonia
ciata i umystu
z
wykorzystanie
m jogi,
éwiczenia,
praktyka

Przerwa

Techniki

oddechowe i
relaksacyjne,
¢éwiczenia,
praktyka

Walidacja -
wykonanie
wybranego
éwiczenia

ruchowego

Prowadzacy

Matgorzata
Niedobylska

Matgorzata
Niedobylska

Matgorzata
Niedobylska

Matgorzata
Niedobylska

Matgorzata
Niedobylska

Matgorzata
Niedobylska

Data realizacji
zajeé

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:00

11:15

12:15

14:00

14:15

15:45

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

12:15

14:00

14:15

15:45

16:00

Liczba godzin

01:00

00:15

01:00

01:45

00:15

01:30

00:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1090,00 PLN



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1090,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 136,25 PLN

Koszt osobogodziny netto 136,25 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Matgorzata Niedobylska

‘ ' Trenerka posiada ponad 120 godzinne doswiadczenie w minionych 24 miesigcach w prowadzeniu
zaje¢ o podobnej tematyce szkolenia dla osob dorostych. Wykwalifikowana trenerka kulturystyki (
uprawnienia kwalifikacyjne z egzaminem panstwowym), instruktorka fitness (kwalifikacje Inga
Szymanski School), biomasazystka ( tytut fizjoterapeutki i biomasazystki zdobyty w szkole Zak),
fizjoterapeutka, instruktorka jogi. Posiada ponad 20 letnie doswiadczenie zawodowe w tej branzy
oraz doswiadczenie w warsztatach jogi, rozciggania, metod wyciszania. Zajecia prowadzi w Polsce i
za granica. Ma duze doswiadczenie w prowadzeniu treningéw indywidualnych i grupowych.

Jako trenerka charakteryzuje sie wysokimi kompetencjami interpersonalnymi, tworzy plany
treningowego, ma zdolnos¢ skutecznego zarzadzania zespotem, doskonate umiejetnosci
komunikacyjne, motywacyjne oraz wiedze z zakresu anatomii. Propaguje postawy proekologiczne
wsrod dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna, skrypt autorski zawierajgcy materiaty o technikach oddechowych, zdrowym odzywianiu i wptywie ruchu na
samopoczucie, mata do éwiczen jogi.

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.

Szkolenie jest prowadzone z wykorzystaniem metod aktywizujacych rozumianych jako metody umozliwiajace uczenie sie w oparciu o
doswiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie nabywanych umiejetnosci. Metodologia pracy oparta jest o cykl uczenia sie ludzi
dorostych, dzieki czemu teoria potgczona jest z refleksjg, doswiadczeniem oraz dyskusjg grupy, majaca na celu podsumowanie danego
tematu.

Informacje dodatkowe

Szkolenie trwa 8 godzin zegarowych, w tym 6 godzin 45 minut zaje¢ praktycznych, 45minut zaje¢ teoretycznych oraz pét godziny przerwy.

Szkolenie odbywa sie w formie mieszanej ( Pre test i wprowadzenie odbywa sie w formie zdalnej).



Ustuga szkoleniowa zwolniona z podatku VAT na podstawie §3 ustep 1. pkt.14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw.
Link do szkolenia zostanie przekazany uczestnikom najpézniej w przeddzien rozpoczecia szkolenia.

Dane dostepowe do ustugi zostang przekazane Operatorowi nie p6zniej niz dwa dni przed rozpoczeciem szkolenia

Warunki techniczne

PLATFORMA: Ustuga bedzie prowadzona za posrednictwem platformy ZOOM - ustuga zdalna w czasie rzeczywistym ( w pierwszym dniu
szkolenia).

OKRES WAZNOSCI LINKU: od 06.04.2025 (godz. 08:00) do 06.04.2025 (godz. 08.15.).

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

ul. Lubelska 22
21-013 Puchaczow

woj. lubelskie

Szkolenie odbedzie sie w Domu Pracy Tworczej Dwor Lachertéow w Ciechankach.

Kontakt

O Jolanta Reisch-Klose

ﬁ E-mail jolanta.reisch@gmail.com

Telefon (+48) 793 278 971



