Mozliwo$¢ dofinansowania

Warsztaty oddechowe 900,00 PLN brutto
900,00 PLN netto

90,00 PLN brutto/h
90,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/04/28/46295/2713028

© Brody / stacjonarna

Ne-ver Aver?ge & Ustuga szkoleniowa
Sajdak Adrian

® 10h
Kok ok ok ok 5 31.05.2025 do 31.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . .. o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do wtascicieli firm, pracownikéw firm,
menadzeréw, lideréw zespotdw, specjalistéw HR, przedsigbiorcéw,
freelanceréw oraz wszystkich osob, ktére chcg zwiekszy¢ swoja
efektywnos¢ osobistg i zawodowa, poprawi¢ kondycje fizyczng i

Grupa docelowa ustugi
mentalng, a takze optymalizowaé swojg energie i koncentracje w pracy.

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

Minimalna liczba uczestnikéw 2

Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 30-05-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 10

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

Cel

Cel edukacyjny



Warsztat ,Warsztaty oddechowe” ma na celu przekazanie wiedzy i praktycznych umiejetnosci w zakresie optymalizacji
oddechu, w celu poprawy zdrowia, zwigekszenia energii, koncentracji oraz regeneracji organizmu.

Podczas spotkania uczestnicy nauczg sie rozpoznawacé prawidtowe wzorce oddechowe, poznajg mechanizmy
wptywajgce na dotlenienie tkanek oraz opanujg techniki oddechowe wspierajgce walke ze stresem, bezdechem sennym,
astma i innymi dolegliwosciami.

Warsztat tagczy teorie z praktyka.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje pojecie prawidtowego
oddychania i jego wptywu na zdrowie

Rozréznia poprawne i niepoprawne
wzorce oddechowe

Stosuje techniki oddechowe
poprawiajgce funkcjonowanie
organizmu

Dopasowuje techniki oddechowe do

Kryteria weryfikacji

- przedstawia definicje prawidtowego
oddechu

- opisuje role oddechu w utrzymaniu
zdrowia i wydolnosci organizmu

- identyfikuje cechy nieprawidlowego
oddychania

- wyjasnia skutki zdrowotne wynikajace
z btednych wzorcéw oddechowych

- prezentuje podstawowe éwiczenia
oddechowe
- wyznacza pauze kontrolng

- dobiera odpowiednie éwiczenia

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

codziennych sytuacji prywatnych i oddechowe do réznych aktywnosci Wywiad swobodny
zawodowych (praca, sport, sen)
. . . - opisuje strategie wdrazania technik
Stosuje poznane informacje w praktyce . L. .
oddechowych w codziennym zyciu bez Wywiad swobodny

w sposob zréwnowazony L .
przeciazenia organizmu

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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 walidacji?



Tak, potwierdza.

Program

Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére chcg poprawié jakos¢ snu i jego wptyw na zdrowie, produktywnos$é oraz samopoczucie.
Dedykowane jest przedsigbiorcom, menedzerom, sportowcom i wszystkim, ktérzy funkcjonuja w wymagajacym srodowisku i szukaja
skutecznych metod optymalizacji regeneracji.

Szkolenie bedzie prowadzone w formie warsztatéw z angazowaniem uczestnikéw w formie pytan, ¢wiczen.
Ustuga prowadzona jest w trybie godzin dydaktycznych (45 minut). Przerwy nie sg wliczane w koszt ustugi.
1. Wprowadzenie do treningu oddechowego

Uczestnicy poznajg podstawowe zatozenia pracy z oddechem i jego wptyw na zdrowie oraz samopoczucie. Omoéwione zostang cele
treningu i korzy$ci ptynace z prawidtowego oddychania.

2. Mechanizm oddechowy cztowieka

Omoéwienie fizjologii oddychania oraz budowy uktadu oddechowego. Wskazanie kluczowych proceséw odpowiadajacych za wymiane
gazowa w organizmie.

3. Prawidlowe wzorce oddechowe

Przedstawienie optymalnych wzorcédw oddychania zgodnych z fizjologia. Uczestnicy dowiedzg sie, jak rozpoznaé i korygowac btedne
nawyki oddechowe.

4. Problemy zdrowotne wynikajace z nieprawidtowego oddychania

Analiza choréb i dolegliwosci zwigzanych z zaburzeniami oddechowymi, takich jak astma czy bezdech senny. Uczestnicy poznajg
zalezno$ci miedzy stylem oddychania a zdrowiem.

5. Fizjologiczne podstawy metody redukcji oddechowej

Wprowadzenie do naukowych podstaw zmniejszania objetosci oddechowej. Omdwienie wptywu tej metody na dotlenienie tkanek i
funkcjonowanie organizmu.

6. Wyznaczanie pauzy kontrolnej (¢wiczenia praktyczne)

Nauka mierzenia zdolno$ci organizmu do kontrolowania oddechu poprzez pauze kontrolng. Uczestnicy ocenig swoj aktualny stan
oddechowy.

7. Fundamentalne éwiczenia oddechowe — nauka (éwiczenia praktyczne)

Poznanie podstawowych ¢wiczen regulujgcych oddech i poprawiajacych jego jako$é. Instruktor poprowadzi uczestnikéw przez techniki
zwiekszajgce wydolnos¢.

8. Cwiczenia oddechowe w parach (praktyka)
Praktyczne zastosowanie technik oddechowych w pracy zespotowej. Wzajemna obserwacja i korygowanie wzorcéw oddychania.
9. Techniki adaptacyjne — oddech w codziennym zyciu

Wyktad i ¢wiczenia pokazujace, jak $wiadomie stosowac techniki oddechowe w pracy, sporcie i sytuacjach stresowych. Praktyczne
strategie na wdrozenie oddechu do codziennych czynnosci.

10. Podsumowanie technik — Q&A

Otwarta sesja pytan i odpowiedzi oraz powtérzenie kluczowych ¢wiczen. Utrwalenie wiedzy i przygotowanie do samodzielnej praktyk,
dodatkowo zostanie przeprowadzany test walidacyjny.

11. Test walidacyjny



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 12

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

zajec

Wprowadzenie
do treningu
oddechowego
(wyktad,
prezentacja)

Prawidtowe

wzorce
oddechowe

Problemy

zdrowotne
wynikajace z
nieprawidtowego
oddychania

Przerwa

Fundamentalne
¢éwiczenia
oddechowe

Cwiczenia

praktyczne

Cwiczenia
oddechowe w
parach - praktyka

EEED) Techniki

adaptacyjne -
oddech w
codziennym
zyciu

Przerwa

Mechanizm
oddechowy
cztowieka

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

zajeé

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

rozpoczecia

10:00

10:45

11:30

12:15

12:20

13:05

13:50

14:35

15:20

15:25

zakonczenia

10:45

11:30

12:15

12:20

13:05

13:50

14:35

15:20

15:25

16:10

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45

00:45

00:45

00:05

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Wyznaczanie

pauzy kontrolnej Maciej Szyszka 31-05-2025 16:10 16:55 00:45
(éwiczenia

praktyczne)

12212

Przeprowadzenie - 31-05-2025 16:55 17:40 00:45
walidacji ustugi

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

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 prowadzgcym od 2015 roku kilka wtasnych firm w réznych
sektorach gospodarki, przez co nabytem szeroko zakrojonych umiejetnosci zwigzanych z
marketingiem, sprzedazg i wieloma umiejetno$ciami 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 poprawiajacych efektywnos¢ i
skutecznos¢ w zyciu codziennym oraz w pracy. Jako praktyk w dziedzinie oraz osoba przez wiele lat
zajmujaca sie profilaktyka zdrowia przekazuje wiedze w sposéb prosty i mozliwy do wdrozenia
podczas ustugi szkoleniowej.




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.

222

O Maciej Szyszka

‘ ' 0d najmtodszych lat zwigzany ze sportem, swojg droge rozpoczat od zeglarstwa, ptywania i
koszykoéwki, odnoszac sukcesy w wielu dyscyplinach. Absolwent fizjoterapii, pasjonat holistycznego
podejscia do zdrowia i treningu, od 15 lat nieprzerwanie zwigzany ze sztukami walki.

Zawodowo prowadzi treningi oddechowe i mentalne, szkolgc sie u takich mistrzéw jak Wim Hof (Ice
Man), Patrick McKeown (metoda Butejko) czy Tulku Lobsang (techniki medytacyjne). Prywatny
uczen Mistrza Wing Tsun Kung Fu w Hong Kongu, trener personalny i instruktor samoobrony.
Nieustannie pogtebia wiedze z zakresu oddechu, motoryki i sprawnosci fizycznej, by skutecznie
wspierac¢ rozwoj sportowcow oraz wszystkich, ktérzy chcg poprawié zdrowie, koncentracje i wyniki
treningowe.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Warsztat beda prowadzone w formie wyktadowej oraz praktycznej.

Warunki uczestnictwa

0d uczestnikéw szkolenia nie s3 wymagane zadne umiejetnosci ani doswiadczenie. Wymagane sg jedynie podstawowe umiejetnosci
komunikacyjne.

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 wtasnych 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.

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

Pomoc techniczna w trakcie szkolenia pod numerem telefonu 794 412 212

Adres

Brody 94A
34-130 Brody
woj. matopolskie



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

Adrian Sajdak

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




