Mozliwo$¢ dofinansowania

Efektywnosc¢ Osobista i Menadzerska w 1 080,00 PLN brutto
Pracy - BIOHACKING w praktyce - MODUL 1080,00 PLN netto
Il 90,00 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/04/24/46295/2706161 90,00 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym

Never Average )

Sajdak Adrian & Ustuga szkoleniowa
® 12h

% % % % Kk

5 15.05.2025 do 22.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

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

Szkolenie skierowane jest do wtascicieli firm, pracownikéw firm,
menadzeréw, oséb prywatnych, ktérzy chcieliby pogtebi¢ swojg wiedze z

Grupa docelowa ushugi zakresu BIOHACKINGU

Ustuga skierowana do uczestnikéw programu Matopolski pociag do
kariery oraz Nowy start w Matopolsce z EURESem.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 50

Data zakonczenia rekrutacji 14-05-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 12

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie "Efektywnos¢ Osobista i Menadzerska w Pracy - BIOHACKING w praktyce - MODUL II" ma na celu zapoznanie
uczestnikow z podstawowymi zasadami zywienia oraz fizjologig organizmu w kontekscie poprawy zdrowia fizycznego i



psychicznego oraz zwiekszenia zdolnosci kognitywnych. Uczestnicy bedg zdolni do $wiadomego podejmowania decyzji
zywieniowych oraz wyboru odpowiednich produktow, aby wspiera¢ efektywnos$é osobistag i menadzerska w pracy

poprzez biohacking.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje role diety w biohackingu

Definiuje podstawowa wiedze z
dietetyki i fizjologii

Identyfikuje btedy zywieniowe

Analizuje modele dietetyczne

Dobiera odpowiednie produkty
spozywcze

Kryteria weryfikacji

- wyjasnia w jaki sposéb dieta wptywa
na funkcjonowanie mézgu i zdolnosci
kognitywne

- opisuje korzysci ptynace z
odpowiedniego odzywiania dla zdrowia
psychicznego i fizycznego

- przedstawia przyktady dietetycznych
interwenc;ji, ktére moga poprawié
wydajno$é umystowa

- wymienia podstawowe makro i
mikrosktadniki odzywcze oraz ich role w
organizmie

- ttumaczy procesy fizjologiczne
zwigzane z przyswajaniem i
wykorzystaniem sktadnikéw
odzywczych

- rozpoznaje najczestsze btedy
zywieniowe, takie jak niedobory i
nadmiary poszczegolnych sktadnikéw

- analizuje skutki zdrowotne wynikajace
z nieprawidtowych nawykéw
zywieniowych

- proponuje sposoby korekty btedéw
zywieniowych w celu poprawy zdrowia
fizycznego i psychicznego

- poréwnuje rézne modele dietetyczne
pod katem ich wptywu na zdrowie i
zdolnosci kognitywne

- ocenia zalety i wady popularnych diet,
takich jak dieta ketogeniczna, wegarska
- formutuje rekomendacje dotyczace
wyboru odpowiedniego modelu
dietetycznego w zaleznosci od
indywidualnych potrzeb

- tworzy liste produktéw bogatych w
tluszcze, biatka i weglowodany
korzystne dla funkcjonowania mézgu

- identyfikuje produkty spozywcze, ktére
nalezy unikaé¢ w celu utrzymania
wysokiej wydajnosci kognitywnej

- proponuje zdrowe alternatywy dla
powszechnie spozywanych, mniej
korzystnych produktéw

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

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

Tak, potwierdza.

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

Tak, potwierdza.

Program

Szkolenie kierowane jest do: Przedsiebiorcy, wtasciciele firm, pracownicy wyzszego i nizszego szczebla.

Szkolenie bedzie prowadzone w formie wyktadu z angazowaniem uczestnikéw w formie pytan, zadan oraz ankiet przesytanych podczas
trwania szkolenia wykonywanych indywidualnie przez kazdego uczestnika.

Ustuga prowadzona jest w trybie godzin dydaktycznych (45 minut). Przerwy nie sg wliczane w koszt ustugi.

W ostatnim dniu szkolenia zostanie przeprowadzona walidacja w formie testu teoretycznego, ktéry odbedzie sie zdalnie.

1. Biohacking a zywienie - rola odpowiedniej diety w procesie rozwoju swoich mozliwosci kognitywnych

2. Podstawy dietetyki i fizjologii organizmu jako baza do $wiadomego podejscia do rozwoju swoich mozliwosci kognitywnych
3. Najczestsze btedy zywieniowe w kontekscie utrzymania zdrowia fizycznego oraz psychicznego

4. Analiza najpopularniejszych modeli dietetycznych w kontekscie poprawy stanu zdrowia oraz zwiekszenia zdolnosci kognitywnych w
pracy

5. Ttuszcze w diecie - niezbedne paliwo dla naszego organizmu. Produkty zalecane i niezalecane w kontekscie dbatosci o zdolnosci
kognitywne

6. Biatko w diecie - niezbedne paliwo i budulec dla naszego organizmu. Produkty zalecane i niezalecane w kontekscie dbatosci o
zdolnosci kognitywne

7. Weglowodany w diecie - niezbedne paliwo dla naszego organizmu. Produkty zalecane i niezalecane w kontekscie dbatosci o zdolnosci
kognitywne

8. Dobre produkty "gotowe" dostepne w sklepach - propozycje praktycznych rozwigzan w biohackingu i pracy

9. Podsumowanie poznanych wiadomosci. Blok pytan i odpowiedzi.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 18



Przedmiot / temat Data realizacji

. Prowadzacy o,
zajec Zajec

Rozpoczecie
szkolenia
MODUL I,
przywitanie,
wprowadzenie,
omoéwienie

Szymon Cisowski 15-05-2025

tematow

Przerwa Szymon Cisowski 15-05-2025

Biohacking

a zywienie - rola

odpowiedniej

diety w procesie Szymon Cisowski 15-05-2025
rozwoju

mozliwosci

kognitywnych

Podstawy
dietetyki i
fizjologii
organizmu jako
baza do
$wiadomego
podejscia do
rozwoju
mozliwosci

Szymon Cisowski 15-05-2025

kognitywnych

Przerwa Szymon Cisowski 15-05-2025

Najczestsze

btedy zywieniowe

w kontekscie Szymon Cisowski 15-05-2025
zdrowia

fizycznego i

psychicznego

€230 Analiza

modeli

dietetycznych w

kontekscie Szymon Cisowski 20-05-2025
zdrowia i

zdolnosci

kognitywnych

Przerwa Szymon CisowskKi 20-05-2025

Godzina
rozpoczecia

17:00

17:45

17:50

18:35

19:20

19:25

17:00

17:45

Godzina
zakonczenia

17:45

17:50

18:35

19:20

19:25

20:10

17:45

17:50

Liczba godzin

00:45

00:05

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45

00:05



Przedmiot / temat
zajec

Weglowodany w
diecie — produkty
zalecane i
niezalecane dla
zdolnosci
kognitywnych

Biatko w

diecie — produkty
zalecane i
niezalecane dla
zdolnosci
kognitywnych

Przerwa

Ttuszcze
w diecie -
produkty
zalecane i
niezalecane dla
zdolnosci
kognitywnych

IEPAE) Dobre
produkty ‘gotowe’
- praktyczne
rozwigzania w
biohackingu i
pracy

Przerwa

D Dobre

produkty ‘gotowe’
- praktyczne
rozwigzania w
biohackingu i
pracy c.d

+Mikroelementy i
witaminy — ich
wptyw na funkcje
poznawcze i
samopoczucie

Prowadzacy

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Data realizacji
zajeé

20-05-2025

20-05-2025

20-05-2025

20-05-2025

22-05-2025

22-05-2025

22-05-2025

22-05-2025

Godzina
rozpoczecia

17:50

18:35

19:20

19:25

17:00

17:45

17:50

18:35

Godzina
zakonczenia

18:35

19:20

19:25

20:10

17:45

17:50

18:35

19:20

Liczba godzin

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

D et

teoretyczny

online z

odpowiedziami

generowanymi Szymon Cisowski 22-05-2025 19:20 19:35 00:15
automatycznie

przeprowadzony

w ramach

walidacji

Sesja Q&A

- zakonczenie i

. Szymon Cisowski 22-05-2025 19:35 20:05 00:30
podsumowanie

szkolenia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1080,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 080,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

0 Szymon Cisowski

‘ ' Jestem ambitnym i zaangazowanym pasjonatem dietetyki i sportu, nieustannie dgzgcym do rozwoju
osobistego. Obecnie studiuje dietetyke na Uniwersytecie Rzeszowskim z celem osiggniecia tytutu
magistra, a moze nawet doktora. Wykazuje sie nie tylko wiedzg teoretyczng, ale takze praktycznymi
umiejetnosciami zdobytymi podczas licznych szkolen i kursow, takich jak "Trening jelita” z Alicja
Pyszki-Bazan, "Periodyzacja weglowodanami w sporcie" z dr. Mateuszem Gawetczykiem, czy
"Budowanie masy miesniowej" z Mikotajem Zeglinskim.

Moje doswiadczenie zawodowe jest rownie réznorodne, obejmujac prace w wojsku, gdzie
nauczytem sie dyscypliny, organizacji i wsp6tpracy zespotowej, oraz w call center, gdzie
doskonalitem umiejetnosci obstugi klienta i komunikacji interpersonalnej. Te doswiadczenia



uksztattowaty moje podejscie do pracy, czynigc mnie niezawodnym i gotowym do dziatania w
trudnych sytuacjach.

0d wrzesnia 2022 roku petnie role moderatora grupy internetowej WK Dzik, gdzie nie tylko moderuje
tresci, ale takze bezptatnie doradzam w kwestiach zywienia i treningu. Prowadze réowniez profil na
Instagramie (@strongmind_szymoncisowski), gdzie dziele sie wiedzg na temat zywienia
sportowcdw i zdrowego stylu zycia.

Moje zainteresowania koncentrujg sie na dietetyce, zdrowym odzywianiu i suplementaciji, a
codziennie pogtebiam swojg wiedze poprzez kursy, ksigzki medyczne oraz powtérki materiatu z
uczelni. Daze do tego, aby by¢ na biezgco z najnowszymi trendami i badaniami w dziedzinie
dietetyki.

222

Adrian Sajdak

Jako trener/szkoleniowiec pracuje nieprzerwanie od 2013 roku. Posiadam wyksztatcenie oraz
doswiadczenie pedagogiczne. W swojej karierze zawodowej wielokrotnie szkolitem i doradzatem
wiascicielom firm w réznych dziedzinach zwigzanych z efektywnoscig w pracy i zyciu codziennym.
Jako prowadzacy zajecia znam teoretyczne aspekty zagadnien zwigzanych ze szkoleniem oraz
posiadam ponad 10- letnie doswiadczenie dydaktyczne oraz praktyczne w dziedzinie.

Jestem jednoczesnie przedsiebiorcg prowadzacym od 2015 roku kilka wtasnych firm w réznych
sektorach gospodarki, przez co nabytem szeroko zakrojonych umiejetnosci zwigzanych z
marketingiem, sprzedazg i wieloma umiejetnosciami zwigzanymi z kazdg z branz, w ktérych
prowadze z sukcesami swoje biznesy.

W zyciu codziennym i w kontekscie zawodowym koncentruje sie na zagadnieniach zwigzanych z
biohackingiem - i przede wszystkim z tym zbiorem metod poprawiajgcych efektywnosé i
skutecznos¢ w zyciu codziennym oraz w pracy. Jako praktyk w dziedzinie oraz osoba przez wiele lat
zajmujaca sie profilaktyka zdrowia przekazuje wiedze w sposob prosty i mozliwy do wdrozenia
podczas ustugi szkoleniowe;j.

Jestem cztonkiem Klastra LIFE SCIENCE, ktéry zrzesza firmy i organizacje prowadzace badania w

kontekscie biohackingu.

W ciggu 10 lat dziatalnosci szkoleniowej wypracowatem sobie mocng marke w wielu branzach, a
ponad 2700 godzin przeprowadzonych w karierze szkoleniowca i stale wracajgcy pod moje skrzydta
kursanci sg tego najlepszym dowodem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna.

E-book tematyczny dopasowany do omawianej wiedzy.

Warunki uczestnictwa

0d uczestnikéw szkolenia nie sg wymagane zadne umiejetnosci ani doswiadczenie. Wymagane sg jedynie podstawowe umiejetnosci
komunikacyjne i obstugi komputera.

Ustuga prowadzona z uzyciem metod aktywizujgcych uczestnikéw.

Informacje dodatkowe



Oferujemy organizacje tego i innych dofinansowanych ustug w formule zamknietej. W takiej sytuacji ustuga jest dostosowywana do
zyczen konkretnego Klienta, a przyjete rozwigzania opierajg sie na analizie potrzeb danego przedsiebiorstwa. Serdecznie zapraszamy do
wspotpracy przy tworzeniu wiasnych rozwigzan szkoleniowych oraz doradczych, stuzymy wsparciem w doborze tematyki i ekspertéw
prowadzacych.

Oferujemy kompleksowe wsparcie w pozyskaniu DOFINANSOWANIA na te ustuge (i inne z naszej oferty). Zapraszamy do kontaktu.
Przed zgtoszeniem na ustuge prosimy o kontakt celem potwierdzenia dostepnosci wolnych miejsc / gwarancji terminu.
Pomoc techniczna w trakcie szkolenia pod numerem telefonu 794 412 212

Zawarto umowe z WUP Krakow na rozliczanie Ustug z wykorzystaniem elektronicznych bonéw szkoleniowych w ramach
projektu ,Matopolski pociag do kariery — sezon 1” i/lub ,Nowy start w Matopolsce z EURESem

Warunki techniczne

MINIMALNE WYMAGANIA TECHNICZNE:
- Procesor 2-rdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany 4-rdzeniowy); - 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB)

- System operacyjny Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja) - Przegladarka internetowa
Google Chrome (zalecana), Mozilla Firefox lub Safari (zaktualizowane do najnowszej wersji)

- State tacze internetowe o predkosci 1,5 Mbps (zalecane 2,5 Mbps z obrazem w jakosci HD) - kamera, mikrofon oraz gtosniki lub
stuchawki - wbudowane lub zewnetrzne

Aplikacja ZOOM jest kompatybilna ze wszystkimi urzgdzeniami stacjonarnymi oraz mobilnymi (tj. laptop, tablet, telefon komdrkowy)

Kontakt

Adrian Sajdak

E-mail trener.adriansajdak@gmail.com
Telefon (+48) 574310015




