Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenia instruktorskie ruchowych zajeé 4 500,00 PLN brutto

ﬁ grupowych JOGANIKA, ktére tgczg joge z 4 500,00 PLN  netto
elementami kalisteniki. 40 h Akredytowane 112,50 PLN brutto/h

w przez Yoga Allience YACEP T12,50 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/04/26/11822/2711568

Lubuska Izba
RzemiesInicza w
Gorzowie WIkp. & Ustuga szkoleniowa

ook & & O 40h
£ 03.10.2025 do 12.10.2025

© Gorzéw Wielkopolski / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport
Identyfikator projektu FELB.06.03-12.00-0003/24 ZIPH

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Kurs skierowany jest do osdb, ktére chca zdobyé kwalifikacje instruktora
holistycznego treningu Joganika — unikalnych zaje¢ taczacych joge i
kalistenike.

Grupa docelowa ustugi
Zaréwno doswiadczonych instruktoréw fitness, jogi, pilatesu i nauczycieli
tanca, jak i osoby pragnace rozpocza¢ nowa $ciezke zawodowa w $wiecie
$wiadomego ruchu i harmonii ciata.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 31-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 40

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia Joganika jest przygotowanie instruktoréw do prowadzenia holistycznego treningu, ktéry tgczy joge z
elementami kalisteniki. To podejscie integruje prace nad sitg, mobilnoscig, elastycznoscia i uwaznoscig, tworzac spojng i
$wiadoma praktyke ruchu. Uczestnicy uczg sie, jak prowadzi¢ zajecia oparte na wiedzy anatomicznej, pracy z oddechem
i nowoczesnej metodyce, wspierajgc rozwoj zaréwno fizyczny, jak i mentalny swoich podopiecznych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Posiadaja wiedze teoretyczng z zakresu
anatomii, biomechaniki i zasad treningu
funkcjonalnego, co pozwala im
prowadzi¢ zajecia w sposéb $wiadomy i
bezpieczny.

Zna techniki Joganiki oraz potrafig
tworzy¢ ptynne, efektywne i logicznie
utozone sekwencje ¢wiczen,
dostosowane do réznych pozioméw
zaawansowania.

Kryteria weryfikacji

Zna podstawowe migsnie i kosci w ciele
cztowieka — potrafi wymieni¢ i wskaza¢
kluczowe migsnie i kosci, ktore biorg
udziat w wykonywaniu éwiczen metody
treningu holistycznego Joganika,
rozumie ich funkcje w kontekscie
anatomii.

Identyfikuje kluczowe wzorce ruchowe
- potrafi rozpoznacé i ocenié¢
poprawnos$¢ wykonywanych ruchéw,
takich jak przysiady, wykroki czy
pozycje rozciagajace, oraz wskazaé,
ktére miesnie sg aktywowane podczas
tych éwiczen.

Poprawnie stosuje terminologie -
uzywa odpowiednich terminéw
zwigzanych z anatomig, biomechanika i
technika éwiczen, zaréwno w trakcie
nauczania, jak i w analizie ruchu.

Potrafi poprawnie wykonywac i
demonstrowaé podstawowe ¢wiczenia
Joganiki zgodnie z zatozeniami metody.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wykazuje umiejetnos$¢ prowadzenia
zajeé w sposéb zdecydowany, z
odpowiednia postawa, ktéra inspiruje i
motywuje uczestnikow.

X L. skutecznie organizuje przestrzen
Jest gotowy do prowadzenia zajeé

grupowych i indywidualnych w studiach
fitness, szkotach tanca, klubach
sportowych oraz innych przestrzeniach
treningowych.

treningowa, dba o odpowiednia

zapewniajac porzadek i komfort
wszystkim uczestnikom.

klarownie ttumaczy ¢wiczenia, udziela
konstruktywnych wskazéwek i potrafi

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

atmosfere i kontroluje dynamike grupy, Obserwacja w warunkach rzeczywistych

nawigzaé¢ pozytywna relacje z Obserwacja w warunkach rzeczywistych

uczestnikami, co sprzyja efektywnosci
treningu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

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

Po ukonczeniu ustugi rozwojowej wydawane jest zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia potwierdzajgce uzyskania
kompetenciji, zawierajgce opis efektow uczenia sie

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

Zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia obejmuje opis walidacji oraz kryteria weryfikacji efektéw uczenia sie

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

Zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia potwierdzi zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw
ksztatcenia i szkolenia od walidacji

Program

Plan ramowy szkolenia Joganika
DZIEN 1
Wprowadzenie do metody Joganika— jego idea, korzysci i zalety tej niezwykle skutecznej formy treningu

¢ 2 godziny praktyki — wprowadzenie do podstawowych éwiczen Joganika, zapoznanie z metoda oraz jej zaletami.



¢ 2 godziny teorii — omowienie filozofii metody Joganika, korzys$ci zdrowotnych, fizycznych i mentalnych wynikajacych z regularnej
praktyki.

DZIEN 2

Podstawy anatomii cztowieka — kluczowe aspekty pracy z ciatem, zrozumienie funkcjonowania uktadu kostnego, miesniowego oraz
budowy miednicy

¢ 2 godziny teorii - podstawy anatomii, omawianie uktadu kostnego, miesniowego i struktury miednicy.
¢ 2 godziny praktyki — ¢wiczenia majgce na celu lepsze zrozumienie funkcji poszczegolnych grup miesniowych i uktadu kostego ciata
cztowieka

Fundamenty treningu — kluczowe zasady poprawnego wykonywania ¢wiczen i ich wplyw na sylwetke

e 2 godziny teorii —poznanie ¢wiczen metody Joganika, prawidtowe stownictwo oraz zasady wykonywania ¢wiczen, ich wptyw na
sylwetke, wzmacnianie migsni gtebokich i poprawa elastycznosci.
¢ 2 godziny praktyki — nauka prawidtowego wykonywania ¢wiczen i pracy nad postawa ciata.

DZIEN 3
Budowanie sekwencji — nauka sekwencji oraz tworzenie wtasnych programéw treningowych

¢ 2 godziny teorii — zasady tworzenia sekwencji, analiza i nauczka skryptu.
e 2 godziny praktyki — ¢wiczenia sekwencji Joganika poznanej na szkoleniu.

Techniki éwiczen - analiza i precyzyjny opis kazdego ruchu stosowanego w Joganice

¢ 2 godziny teorii — omdwienie doktadnych mechanizméw pracy ciata podczas kazdego éwiczenia.
¢ 2 godziny praktyki — szczegdtowa analiza techniki i precyzyjne wykonanie kazdego ruchu w Joganice.

DZIEN 4
Analiza i praktyka Techniki Joganiki — analiza i precyzyjny opis kazdego ruchu stosowanego w Joganice

* 2 godziny praktyki — intensyfikacja nauki i analizy technik ¢wiczen Joganiki.
¢ 2 godziny teorii — dalsze szczegétowe omdwienie ruchéw oraz ich mechanizmdw.

DZIEN 5
Struktura i logika zaje¢ — prowadzenie spéjnych, ptynnych i inspirujacych treningéw

e 2 godziny teorii — zasady organizacji zaje¢: logika i ptynno$¢ treningéw, angazowanie uczestnikow.
e 2 godziny praktyki — nauka tworzenia struktury zaje¢ Joganika, od rozgrzewki po zakoriczenie treningu.

Muzyka i flow — tworzenie zajg¢, ktére angazujg i motywuja dzieki odpowiedniej muzyce i harmonii ruchu

¢ 2 godziny praktyki — dobieranie odpowiedniej muzyki do zaje¢ Joganiki, tworzenie rytmu i flow w trakcie treningu.
¢ 2 godziny teorii — rola muzyki w Joganice, jak dobra¢ odpowiednig Sciezke dzwiekowg i wykorzystywac¢ jg do motywowania
uczestnikow. Zasady, prawa i bezpieczenstwo.

DZIEN 6
Praca z grupa — skuteczna komunikacja i dostosowanie zaje¢ do réznych pozioméw zaawansowania

¢ 2 godziny teorii — nauka skutecznej komunikacji z grupa, dostosowywanie treningu do réznych poziomoéw, udzielanie wskazéwek i
motywacja.

Q&A analiza i powtérka wiedzy

¢ 1 godzina teorii — interaktywne sesje z pytaniami i odpowiedziami, powtérka kluczowych zagadnien kursu.
¢ 1 godzina praktyki — szczegdétowe omdwienie materiatu, rozwigzywanie watpliwosci oraz dodatkowe éwiczenia.

Egzamin koricowy — praktyczna i teoretyczna weryfikacja Twojej wiedzy i umiejetnosci

¢ 1 godzina Egzamin teoretyczny— test wiedzy teoretycznej z zakresu anatomii, technik ¢wiczen, budowania sekwencji i struktury zajec.
¢ 1 godzina Egzamin praktyczny — przeprowadzenie zaje¢ Power Barre, zaprezentowanie umiejetnosci w pracy z grupa, poprawnosc¢
technik i budowa sekwenciji.

Jak naprawde wyglada praca instruktora — jak zacza¢ swoja kariere zawodowa



¢ 2 godziny teorii — omdwienie rzeczywistego obrazu pracy instruktora, jak budowac kariere, pozyskiwac klientéw, rozwija¢ swoje
umiejetnosci i znajdowac swoje miejsce na rynku.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 22

Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do metody
Joganika
PRAKTYKA

Wprowadzenie
do metody
Joganika TEORIA

%7 Podstawy
anatomii
cztowieka
TEORIA

Podstawy
anatomii

cztowieka
PRAKTYKA

Fundamenty
treningu

Fundamenty
treningu
PRAKTYKA

Budowanie
sekwengcji
TEORIA

Budowanie
sekwencji
PRAKTYKA

EEED) Techniki

¢éwiczen TEORIA

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

03-10-2025

03-10-2025

04-10-2025

04-10-2025

04-10-2025

04-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

Godzina
rozpoczecia

16:00

18:00

08:00

10:00

13:00

15:00

08:00

10:00

13:00

Godzina
zakonczenia

18:00

20:00

10:00

12:00

15:00

17:00

10:00

12:00

15:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00



Przedmiot / temat
zajec

Techniki
éwiczen
PRAKTYKA

IEFA) Analiza i
praktyka Techniki
Joganiki
PRAKTYKA

iIPZ¥7) Analiza i
praktyka Techniki
Joganiki TEORIA

Struktura i
logika zaje¢
TEORIA

{P¥¥Y) Struktura i
logika zaje¢
PRAKTYKA

Muzyka i

flow TEORIA

Muzyka i

flow PRAKTYKA

[VZ%7) Praca z
grupg

2 O

analiza i
powtdrka wiedzy
PRAKTYKA

EFFVA QA
analiza i
powtdrka wiedzy
TEORIA

p¥¥7) Egzamin
korncowy
TEORETYCZNY

Egzamin

koricowy
PRAKTYCZNY

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

05-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

Godzina
rozpoczecia

15:00

16:00

18:00

08:00

10:00

13:00

15:00

08:00

11:00

12:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

17:00

18:00

20:00

10:00

12:00

15:00

17:00

10:00

12:00

13:00

14:00

15:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

222 I

naprawde

wyglada praca - 12-10-2025 15:00 17:00 02:00
instruktora

TEORIA

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 112,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 112,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikow szkolenia Joganika:

1. Manual szkoleniowy - szczegdtowy podrecznik, ktéry bedzie podstawowym Zrédtem wiedzy teoretycznej podczas szkolenia. Zawiera
on wszystkie kluczowe informacje dotyczace metodologii Joganika, technik ¢wiczen, anatomii, budowania sekwencji oraz struktury
zajec.

2. Zeszyt — specjalny zeszyt do notatek, ktéry pomoze uczestnikom w dokumentowaniu najwazniejszych zagadniert omawianych
podczas kursu. To doskonate narzedzie do utrwalenia wiedzy i zapisania wskazéwek na temat praktyki.

3. Torba — praktyczna torba, ktéra pomiesci wszystkie materiaty szkoleniowe oraz osobiste rzeczy uczestnikdw. Bedzie to takze
doskonate miejsce do przechowywania zeszytu i manuala podczas sesji.

4. Koszulka z logo - koszulka z logo Joganika, ktéra stanowi symbol uczestnictwa w kursie oraz pozwala poczué¢ sie czescia
spotecznosci Joganika. Koszulka jest rowniez wygodna do noszenia podczas ¢wiczen praktycznych.



Adres

ul. Franciszka Walczaka 25
66-400 Gorzow Wielkopolski

woj. lubuskie

Studio Jogi Joganika to kameralne i przytulne miejsce, ktdre sprzyja nauce i rozwojowi. Zlokalizowane w spokojnej,
inspirujgcej przestrzeni, zdarmowym parkingiem blisko centrum miasta. Dzieki kameralnej atmosferze, kazdy uczestnik
moze liczy¢ na indywidualne podejscie oraz komfortowe warunki do nauki i praktyki.

Zapraszamy do Joganiki — miejsca, gdzie nauka staje sie przyjemnoscig, a kazda chwila treningu jest petna inspiraciji.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail karolina@joganika.com

Telefon (+48) 799 090 566

Karolina Lev



