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.

© Gorzéw Wielkopolski / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

Kk KKKk 50/5  (© 40h
46 ocen B 03.10.2025 do 12.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Identyfikatory projektow FELB.06.03-12.00-0003/24 ZIPH

Kurs skierowany jest do osdb, ktére chcg zdobyé kwalifikacje instruktora
holistycznego treningu Joganika — unikalnych zaje¢ tagczacych 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 uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 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 taczy joge z
elementami kalisteniki. To podej$cie integruje prace nad sitg, mobilnoscig, elastycznoscig i uwaznoscig, tworzac spéjng i
$wiadoma praktyke ruchu. Uczestnicy uczg sie, jak prowadzi¢ zajecia oparte na wiedzy anatomicznej, pracy z oddechem
i nowoczesnej metodyce, wspierajgc rozwdj zaréwno fizyczny, jak i mentalny swoich podopiecznych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia podstawowe
zagadnienia z zakresu anatomii,
biomechaniki i zasad treningu
funkcjonalnego, co pozwala im
prowadzi¢ zajecia w sposéb swiadomy i
bezpieczny.

Wymienia i wyjasnia podstawowe
zasady metody
(w tym elementy jogi i kalisteniki)

Kryteria weryfikacji

Rozréznia podstawowe miesnie i kosci
w ciele cztowieka - uzasadnia i
wskazuje kluczowe migsnie i kosci,
ktére biora udziat w wykonywaniu
éwiczen Joganiki, rozumiejac ich
funkcje w kontekscie anatomii.

Identyfikuje kluczowe wzorce ruchowe-
rozpoznaje i ocenia poprawnos¢
wykonywanych éwiczen z treningu
Joganiki oraz wskazuje, ktére

miesnie sg aktywowane podczas tych
éwiczen.

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

Demonstruje poprawnie
podstawowe ¢wiczenia Joganiki
zgodnie z zatozeniami metody.

Uktada logiczna i ptynng sekwencje
éwiczen. dostosowana do pozioméw
uczestnikéw.

Stosuje techniki bezpiecznego przejscia
miedzy ¢wiczeniami oraz dba o
prawidtowa postawe i oddech.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Uczestnik wykazuje gotowosé do
samodzielnego prowadzenia zajeé
ruchowych w

réznych przestrzeniach treningowych,
dostosowujac styl pracy do grupy i
warunkow.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

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

Skutecznie organizuje przestrzen
treningowa, dba o odpowiednia
atmosfere i kontroluje dynamike grupy,
zapewniajac porzadek i komfort
wszystkim uczestnikom.

Klarownie ttumaczy ¢wiczenia, udziela
konstruktywnych wskazéwek i potrafi
nawigzaé¢ pozytywna relacje z
uczestnikami, co sprzyja efektywnosci
treningu.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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

TAK

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

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Plan ramowy szkolenia Joganika

Szkolenie adresowane jest do instruktoréw ruchu, nauczycieli jogi i pilatesu, treneréw personalnych oraz oséb prowadzacych zajecia

prozdrowotne, ktére chca pogtebi¢ wiedze z zakresu anatomii funkcjonalnej i pracy z ciatem. Udziat w szkoleniu moga wzigé réwniez
pasjonaci ruchu, ktérzy dopiero planujg rozpocza¢ prowadzenie zajeé i chcag zdoby¢ solidne podstawy metodyczne oraz praktyczne w

pracy z grupa.

Zajecia odbywaja sie w grupach liczacych od 7 do 15 oséb. Podczas czesci teoretycznej uczestnicy pracujg w zespotach 2—3-osobowych,
co umozliwia gtebsze zrozumienie anatomii oraz techniki metody Joganika dzieki interaktywnym ¢wiczeniom i analizie w matych grupach.
Wykorzystujemy zaréwno prezentacje multimedialne, jak i zadania interaktywne, ktérych celem jest utatwienie zrozumienia zasad



dziatania metody oraz jej praktycznego zastosowania. Zajecia praktyczne realizowane sg wspolnie, w petnej grupie, z elementami pracy w
parach, co pozwala na wzajemng obserwacje, korekte oraz rozwijanie umiejetnosci nauczycielskich i Swiadomosci ciata.

Szkolenie prowadzone jest w trybie godzin zegarowych. Przerwy nie sg wliczane w czas trwania ustugi i sa doliczane osobno.
DZIEN 1
Wprowadzenie do metody Joganika— jego idea, korzysci i zalety tej niezwykle skutecznej formy treningu

¢ 2 godziny praktyki (120 min) — wprowadzenie do podstawowych ¢wiczen Joganika, zapoznanie z metoda oraz jej zaletami.
¢ 2 godziny teorii (120 min) — omdwienie filozofii metody Joganika, korzysci 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 (120 min) — podstawy anatomii, omawianie uktadu kostnego, mig$niowego i struktury miednicy.
¢ 2 godziny praktyki (120 min) — ¢wiczenia majace na celu lepsze zrozumienie funkcji poszczegdlnych grup miesniowych i uktadu
kostego ciata cztowieka.

30 MINUTOWA PRZERWA NA LUNCH
Fundamenty treningu — kluczowe zasady poprawnego wykonywania ¢wiczen i ich wplyw na sylwetke

* 2 godziny teorii (120 min) —poznanie ¢wiczen metody Joganika, prawidtowe stownictwo oraz zasady wykonywania ¢wiczen, ich wptyw
na sylwetke, wzmacnianie miesni gtebokich i poprawa elastycznosci.
* 2 godziny praktyki (120 min) — nauka prawidtowego wykonywania ¢wiczen i pracy nad postawag ciata.

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

e 2 godziny teorii (120 min) — zasady tworzenia sekwencji, analiza i nauczka skryptu.
2 godziny praktyki (120 min) — éwiczenia sekwencji Joganika poznanej na szkoleniu.

30 MINUTOWA PRZERWA NA LUNCH
Techniki éwiczen - analiza i precyzyjny opis kazdego ruchu stosowanego w Joganice

* 2 godziny teorii (120 min) - oméwienie doktadnych mechanizméw pracy ciata podczas kazdego ¢wiczenia.
¢ 2 godziny praktyki (120 min)- szczegétowa 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 (120 min)- intensyfikacja nauki i analizy technik ¢wiczen Joganiki.
¢ 2 godziny teorii (120 min)— dalsze szczegétowe omdwienie ruchéw oraz ich mechanizmow.

DZIEN 5
Struktura i logika zaje¢ — prowadzenie spaéjnych, ptynnych i inspirujacych treningoéw

¢ 2 godziny teorii (120 min)- zasady organizacji zaje¢: logika i ptynno$¢ treningdw, angazowanie uczestnikow.
¢ 2 godziny praktyki (120 min)- nauka tworzenia struktury zaje¢ Joganika, od rozgrzewki po zakorczenie treningu.

30 MINUTOWA PRZERWA NA LUNCH
Muzyka i flow — tworzenie zaje¢, ktére angazujg i motywuja dzieki odpowiedniej muzyce i harmonii ruchu

2 godziny praktyki (120 min) — dobieranie odpowiedniej muzyki do zaje¢ Joganiki, tworzenie rytmu i flow w trakcie treningu.
* 2 godziny teorii (120 min) - rola muzyki w Joganice, jak dobra¢ odpowiedniag $ciezke dzwiekowa 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 (120 min) — nauka skutecznej komunikacji z grupg, dostosowywanie treningu do réznych poziomoéw, udzielanie

wskazowek i motywacja.

Q&A analiza i powtérka wiedzy

* 1 godzina teorii (60 min) — interaktywne sesje z pytaniami i odpowiedziami, powtdrka kluczowych zagadnien kursu.
1 godzina praktyki (60 min) — szczegétowe omdwienie materiatu, rozwigzywanie watpliwosci oraz dodatkowe éwiczenia.

30 MINUTOWA PRZERWA NA LUNCH

Egzamin koricowy — praktyczna i teoretyczna weryfikacja Twojej wiedzy i umiejetnosci

¢ 1 godzina (60 min) egzamin teoretyczny — Egzamin teoretyczny przyjmuje forme testu jednokrotnego wyboru (ABC), sktadajacego sie
z 20 pytan opracowanych na podstawie materiatu omawianego podczas szkolenia. Test ma na celu sprawdzenie wiedzy z zakresu

anatomii, metodyki Joganika oraz zasad prowadzenia zaje¢.

¢ 2 godziny (120 min) egzamin praktyczny — Egzamin praktyczny polega na samodzielnym przeprowadzeniu jednej wybranej czesci
praktyki. Kazdy z uczestnikdw przed rozpoczeciem szkolenia otrzymuje dostep do platformy edukacyjnej, na ktérej przypisana zostaje
konkretna czes¢ sekwencji przeznaczona do przygotowania na egzamin praktyczny. Umozliwia to wczesniejsze zapoznanie sie z
materiatem, prze¢wiczenie go oraz zadanie ewentualnych pytan podczas trwania szkolenia.

« PODSUMOWANIE | ZAKONCZENIE

Zakoriczenie szkolenia obejmuje ogtoszenie wynikow egzaminu teoretycznego (test ABC) oraz praktycznego (prowadzenie wybranej
sekwencji Joganiki). Wreczenie certyfikatow odbywa sie w atmosferze celebracji i wspdlnego zamkniecia procesu edukacyjnego.

Po czesci inauguracyjnej nastepuje wspdlne podsumowanie zdobytej wiedzy i doswiadczen, wymiane refleksji w grupie, mozliwosé
zadania ostatnich pytan oraz lekcja méwigca o tym jak naprawde wyglada praca instruktora - jak zaczaé swoja kariere zawodowa.

e 1 godziny (60 min) teorii — omdwienie rzeczywistego obrazu pracy instruktora, jak budowac kariere, pozyskiwac klientéw, rozwijac¢
swoje umiejetnosci i znajdowac¢ swoje miejsce na rynku.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 22

Przedmiot / temat
. Prowadzacy
zajec

Wprowadzenie

do metody Karolina Lev
Joganika

PRAKTYKA

Wprowadzenie .
Karolina Lev
do metody

Joganika TEORIA

EF¥7) Podstawy
anatomii
cztowieka
TEORIA

Karolina Lev

Podstawy

anatomii .
. Karolina Lev
cztowieka

PRAKTYKA

Data realizaciji
zajec

03-10-2025

03-10-2025

04-10-2025

04-10-2025

Godzina
rozpoczecia

16:00

18:00

08:00

10:00

Godzina
zakonczenia

18:00

20:00

10:00

12:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00



Przedmiot / temat
zajec

Fundamenty
treningu

Fundamenty
treningu
PRAKTYKA

%73 Budowanie
sekwengcji
TEORIA

Budowanie

sekwencji
PRAKTYKA

Struktura i

skrypt TEORIA

Struktura i

skrypt
PRAKTYKA

Modyfikowanie
zaje¢ Joganiki
PRAKTYKA

Modyfikowanie
zajec¢ Joganiki
TEORIA

Struktura i

logika zaje¢
TEORIA

Struktura i
logika zaje¢
PRAKTYKA

Muzyka i

flow TEORIA

Muzyka i

flow PRAKTYKA

Pracaz

grupa

Prowadzacy

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Data realizacji
zajeé

04-10-2025

04-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

12-10-2025

Godzina
rozpoczecia

12:30

14:30

08:00

10:00

12:30

14:30

16:00

18:00

08:00

10:00

12:30

14:30

08:00

Godzina
zakonczenia

14:30

16:30

10:00

12:00

14:30

16:30

18:00

20:00

10:00

12:00

14:30

16:30

10:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

@ o

analiza i .
, . Karolina Lev
powtédrka wiedzy

PRAKTYKA

D 024

analiza i .
, X Karolina Lev
powtérka wiedzy

TEORIA

Egzamin

koncowy -
TEORETYCZNY

Egzamin

koncowy -
PRAKTYCZNY

€z ok

naprawde

wyglada praca Karolina Lev
instruktora

TEORIA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Karolina Lev

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
12-10-2025 10:00
12-10-2025 11:00
12-10-2025 12:30
12-10-2025 13:30
12-10-2025 15:30

Cena

4 500,00 PLN

4 500,00 PLN

112,50 PLN

112,50 PLN

Godzina
zakonczenia

11:00

12:00

13:30

15:30

16:30

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00

02:00

01:00



O Karolina Lev — joga, barre, kalistenika
10-letnie doswiadczenie w pracy z ciatem i nauczaniu ruchu.

Doswiadczenie i wiedza merytoryczna:

Karolina ukonczyta szkote nauczycielska RYS 200 i RYS 300 (2020r.) w Yoga First w Dubaju (tacznie
500 godzin), gdzie zdobywata wiedze z zakresu jogi klasycznej, pracy z oddechem, anatomii i
metodyki nauczania. W tej samej szkole ukoniczyta takze specjalistyczne szkolenie z Swing Yogi
(2018r.). Ukonczyta 100-godzinng szkote Kids Yogi (2019r.) w Indiach oraz szkolenia z Total Barre
(2018r./2025r.), Body Balance (2016r.), zaje¢ grupowych(2016r.) i kalisteniki(2025r.) w Dubaju.
Ukonczyta kurs pedagogiczny dla instruktoréw praktycznej nauki zawodu(2023r. ). Jej edukacja
taczy réznorodne podejscia do pracy z ciatem: od jogi i fitnessu po taniec i trening funkcjonalny.

Umiejetnosci praktyczne:

Prowadzi zajecia oparte na autorskiej metodzie Joganika — tgczacej joge z kalistenikg — oraz
dynamiczne treningi Power Barre.

Umiejetnosci szkoleniowe:

Jako akredytowany szkoleniowiec Yoga Alliance ksztatci przysztych nauczycieli w Polsce i za
granica. Prowadzi profesjonalne szkolenia z barre, joganiki i jogi dla dzieci . Wystepowata jako
nauczycielka i prowadzgca warsztaty na miedzynarodowych wydarzeniach, m.in. Global Mala Yoga i
Yoga Fest w Dubaju.

Posiadajg nieprzerwane i ciggte doswiadczenie zawodowe w branzy od 10 lat.

Dziatalnos$¢:
Zatozycielka szkoty Joganika — akredytowanej przez Yoga Alliance — oraz autorka szkolerh Power
Barre i Joganika.

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 zagadnierh 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.

Informacje dodatkowe

Dla oséb korzystajgcych z dofinansowania wymagana jest minimalna frekwencja na poziomie 80% zaje¢, potwierdzona listg obecnosci.
Zwolnienie z VAT

Podmiot korzysta ze zwolnienia z podatku od towaréw i ustug na podstawie art. 113 ust. 1i 9 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku
od towaréw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z p6zn. zm.), z uwagi na nieprzekroczenie limitu obrotéw uprawniajgcych do zwolnienia
podmiotowego z VAT.



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



