Mozliwo$¢ dofinansowania

Akademia Zdrowego Kregostupa - ProFi 5 500,00 PLN brutto

»o Academy 5500,00 PLN netto
P ([ OF J  Numer usiugi 2025/06/02/178482/2787018 101,85PLN brutto/h
ACADEMY 101,85 PLN netto/h
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clA & Ustuga szkoleniowa
W 46/5 (@ 5ah

6 ocen 5 30.08.2025 do 16.11.2025

© Poznan / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa:

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukonczyta 18 rok zycia
(w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP) oraz nie
ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z
ponizszych wymogow:

e posiada udokumentowang znajomos$¢ anatomii i fizjologii cztowieka
e posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera
Personalnego/Instruktora Sportu /Trenera Sportowego (akceptowane
Grupa docelowa ustugi rézne dziedziny)
e jest studentem kierunkéw sportowych/fizjoterapeutycznych
¢ ukonczyt/a szkote wyzszg lub studium o profilu sportowym lub
medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia.

Akademia Zdrowego Kregostupa to kompleksowy program stworzony
przez fizjoterapeutdw, ktérzy na co dzien pracujg réwniez jako trenerzy.
Dzieki ich praktycznemu doswiadczeniu uczestnik zna najczestsze
problemy, z jakimi zgtaszajg sie klienci — i skutecznie im pomaga. To
szkolenie, ktore realnie podnosi kompetencje uczestnika i pozwala wejs¢
na wyzszy poziom zawodowy.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 28-08-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 54

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia Akademia Zdrowego Kregostupa - ProFi Academy jest jest kompleksowe przygotowanie
trenerdéw i instruktoréw do roli profesjonalistéw z zakresu treningu zdrowotnego i profilaktyki kregostupa. Program ma na
celu wyposazenie uczestnikédw w wiedze i umiejetnosci niezbedne do prowadzenia efektywnych i bezpiecznych zaje¢ dla
0s06b z problemami z kregostupem.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik wie jak przeprowadzi¢
Profesjonalny wywiad z klientem. wywiad, ktéry umozliwi dtugofalowa Wywiad swobodny
wspoétprace.

Uczestnik zna zakres éwiczen na
L. . wszystkie partie miesniowe z ciezarem .
Kompleksowe ¢wiczenia y . Wywiad swobodny
wiasnego ciata, sprzetem fitness oraz

maszynami w klubie.

Uczestnik potrafi prawidtowo
technicznie wykona¢ dane éwiczenia,
Prawidtowa technika potrafi kontrolowaé osobe ¢wiczaca. Wywiad swobodny
Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki i
sesje stretchingu.

Uczestnik potrafi odnajdywac stabe
Diagnozowanie dysfunkcji ogniwa i diagnozowa¢ dysfunkcje za Wywiad swobodny
pomoca anatomii palpacyjne;j.

Uczestnik zna specyfike treningu core,
Trening core i oddychanie aktywacji miesni dna miednicy oraz Wywiad swobodny
techniki prawidtowego oddychania.

Uczestnik wie, jak zniwelowaé
Techniki mobilizacji ograniczenia ruchomosci za pomoca Wywiad swobodny
technik mobilizacji.

Uczestnik zna specyfike rozluzniania
Rozluznianie miesni miesniowo-powieziowego i rozciggania Wywiad swobodny
tkanek miekkich.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik potrafi przeprowadzi¢
Diagnostyka i ocena funkcjonalna diagnostyke i ocene funkcjonalna Wywiad swobodny
swoich podopiecznych.

Uczestnik potrafi poprowadzi¢ treningi

Treningi na wszystkich poziomach na wszystkich poziomach .
: . - Wywiad swobodny
zaawansowania zaawansowania, uwzgledniajac cele

podopiecznych.

Uczestnik potrafi prowadzi¢ treningi
Treningi prozdrowotne prozdrowotne dla 0os6b z ré6znymi Wywiad swobodny
dysfunkcjami aparatu ruchu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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 weryfikacji?

TAK

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

TAK

Program

Grupa docelowa:

Szkolenie adresowane jest do Instruktoréw Sitowni, Treneréw Personalnych, Instruktoréw i Treneréw sportowych, studentéw badz absolwentéw
kierunkéw sportowych, fizjoterapeutycznych, medycznych lub do oséb ktdre chca pogtebi¢ swojg wiedze i poszerzy¢ kompetencje w zakresie
diagnostyki, profilaktyki i efektywnego treningu dla oséb z najczesciej spotykanymi zaburzeniami kregostupa.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na Sali fitness wyposazonej w niezbedny sprzet
treningowy potrzebny do przeprowadzenia zajec taki jak, maty, pitki, hantle.

Podczas zaje¢ praktycznych przewidziana jest praca w parach oraz matych grupach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych. W czas trwania ustugi wliczone sa dwie przerwy 15 minutowe. Harmonogram przerw
ustalany jest indywidualnie z grupg na poczatku kazdego zjazdu (modutu).



Zakres tematyczny szkolenia:
MODUL | - ZDROWY KREGOSLUP - MODUL GLOWNY

1. 1. Znaczenie anatomii i biomechaniki kregostupa w ocenie stanu pacjenta.

. Omowienie wywiadu oraz identyfikacja czerwonych flag.

. Anatomia palpacyjna kregostupa oraz test pochylenia miednicy.

Wprowadzenie do postawy ciata, wptyw czynnikéw oraz krétka charakterystyka wad.
. Ocena postawy ciata z zastosowaniem kwestionariusza.

. Rola testow w diagnostyce oraz ich klasyfikacja.

. Przeglad testow specjalistycznych, w tym testy de Kleina, Brudzinskiego i Patricka.
. Testy funkcjonalne i zakreséw ruchu oraz ich znaczenie w praktyce kliniczne;j.

. Analiza oddechu, anatomia przepony i ¢wiczenia oddechowe.

10. Ocena zintegrowanego systemu stabilizacji i rola miesni core.

11. Wykonanie testéw funkcjonalnych i ich zastosowanie w rehabilitacji.

12. Pozycje neutralne oraz praktyczne ¢wiczenia core w réznych pozycjach.
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MODUL Il - ZDROWY KREGOSLUP - ODCINEK SZYJNY | PIERSIOWY

—_

. Badanie odcinka szyjnego i piersiowego dla potrzeb treningu.

. Postepowanie przy wadach: zesp6t skrzyzowania gérnego, protrakcja gtowy, plecy okragte, plecy ptaskie.
. Zawieszenia emocji w ciele, co mozna zrobi¢ z poziomu ciata.

. Cwiczenia mobilizacji i stabilizacji odcinka szyjnego i piersiowego.

. Cwiczenia stabilizacji topatki.

. Trening wzorcéw ruchowych: pchanie, przycigganie, rece w gorze.

. Mobilizacje uciskowe punktéw bolesnych, zasady wykonania, zasady bezpieczernstwa.

. Rolowanie, kiedy rolowac?

. Poizometryczna relaksacja jako efektywna metoda rozciggania i niwelowania bélu

. Mechanizm hamowania zwrotnego
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. Planowanie treningu u Klienta z dysfunkcja.

MODUL Iil - ZDROWY KREGOSLUP - ODCINEK LEDZWIOWY | POSTAWA SKOLIOTYCZNA

1. 1. Anatomia palpacyjna i badanie zakresu ruchomosci kregostupa ledZzwiowego i stawu biodrowego.
2. Diagnostyka wad postawy ciata (plecy wkleste, plecy ptaskie, okragto - wkleste).
3. Diagnostyka réznicowa biodro vs odcinek ledzwiowy.
4. Zespot miesnia gruszkowatego vs rwa kulszowa (postepowanie, réznicowanie).
5. Staw krzyzowo - biodrowy (diagnostyka, mobilizacja, stabilizacja).
6. Modyfikacje éwiczen i postepowanie w przypadku plecéw wklestych, plecéw ptaskich, oraz plecéw okragto — wklestych.
7. Postepowanie w najczestszych chorobach kregostupa ledzwiowego — dyskopatia, kregozmyk, choroba zwyrodniona stawéw

kregostupa (patomechanika, profilaktyka, postepowanie).

8. Wskazania i przeciwwskazania w najczestszych chorobach kregostupa ledZzwiowego.

9. Skolioza w treningu sitowym.
10. Zaawansowane ¢wiczenia treningu core.
11. Trening funkcjonalny ze sprzetem (dysk sensomotoryczny, duza i mata pitka, sprzet do jogi, tasmy thera band, step, roller).
12. Praca miesniowo powieziowa ze sprzetem (watek, pitka).
13. Postawa skoliotyczna - definicja, etiologia i diagnostyka wystepowania tej wady postawy.
14. Rola miesni gtebokich w korekcji skolioz.
15. Praca asymetryczna jako przyktad efektywnego treningu u oséb z postawa skoliotyczna.
16. Reedukacja oddechowa w skoliozie.
17. Poizometryczna relaksacja miesni.

MODUL IV - ZDROWY KREGOSLUP W ZAJECIACH FITNESS

—_

. Zasady tworzenia lekcji Zdrowy Kregostup w zajeciach grupowych - plan zaje¢ grupowych.
. Wskazania i przeciwwskazania do zajeé grupowych.

. Lekcje ukierunkowane na cel: zaburzenia funkcji uktadu ruchu - wady postawy.

. Modyfikacja ¢wiczen podstawowych w lekcji funkcjonalnej.

. Praca w grupach, programowanie lekcji Zdrowy Kregostup.

. Lekcje (masterclass) wraz z oméwieniem:

.- Masterclass Basic - podstawowe wzorce ruchowe, core stability, ¢wiczenia diagnostyczne, stretching
.- Masterclass ukierunkowany na cel:

. a) odcinek szyjny, piersiowy i obrecz barkowa

. b) odcinek ledzwiowy i obrecz biodrowa

. Praca w grupach, programowanie lekcji Zdrowy Kregostup.
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12. Modyfikacja ¢wiczen podstawowych w lekcji funkcjonalne;j.

13. Lekcje (masterclass) wraz z omdéwieniem:

14. - Masterclass Flow:

15. a) lekcja funkcjonalna dla grup zaawansowanych

16. b) modyfikacja ¢wiczen podstawowych

17. - Masterclass Equipment z matg pitka i duzg pitka:

18. a) zasady budowania lekcji z matg i duza pitka

19. b) wykorzystanie sprzetu dla osiggniecia zamierzonego celu, jakim jest prawidtowe wykonanie ¢wiczenia i uzyskanie prawidtowego
napiecia mie$niowego — timing miesniowy,

20. ¢) bezpieczne wykorzystanie niestabilnego podtoza w celu utatwienia ¢wiczenia.

MODUL V - WALIDACJA
Proces walidaciji:

Osoba walidujaca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wigczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie.
Nie bierze bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjne;j.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 9

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

€EX) MODUL | -

ZDROWY
Sara Szczepska -
KREGOSLUP - 30-08-2025 10:00 17:00 07:00

MODUL GLOWNY V193
Dzieri 1

&3 MODUL | -

ZDROWY
Sara Szczepska -
KREGOSLUP - 31-08-2025 09:00 15:00 06:00

MODUL GLOWNY V193
Dzien 2

MODUL Il -
ZDROWY
KREGOSLUP -
Sara Szczepska -

ODCINEK o 27-09-2025 10:00 17:00 07:00
SZYJNY | 9

PIERSIOWY
Dzien 1

@) MODUL Ii -

ZDROWY
KREGOSLUP -
Sara Szczepska -
ODCINEK Mida 28-09-2025 09:00 15:00 06:00
SZYINY | g
PIERSIOWY

Dzien 2



Przedmiot / temat
zajec

MODUL Il -
ZDROWY
KREGOSLUP -
ODCINEK
LEDZWIOWY |
POSTAWA
SKOLIOTYCZNA
Dzien 1

MODUL 11l -
ZDROWY
KREGOSLUP -
ODCINEK
LEDZWIOWY |
POSTAWA
SKOLIOTYCZNA
Dzien 2

MODUL IV -
ZDROWY
KREGOSLUP W
ZAJECIACH
FITNESS Dzien 1

MODUL IV -
ZDROWY
KREGOSLUP W
ZAJECIACH
FITNESS Dzier: 2

MODUL V -
WALIDACJA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Sara Szczepska -
Miga

Sara Szczepska -
Miga

Katarzyna
Weilandt

Katarzyna
Weilandt

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

18-10-2025 10:00
19-10-2025 10:00
15-11-2025 10:00
16-11-2025 09:00
16-11-2025 16:00
Cena
5500,00 PLN
5500,00 PLN
101,85 PLN
101,85 PLN

Godzina
zakonczenia

17:00

17:00

17:00

16:00

17:00

Liczba godzin

07:00

07:00

07:00

07:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
M
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Sara Szczepska - Miga

Sara Szczepska-Miga jest fizjoterapeutka, trenerkg medyczng i szkoleniowcem w ProFi Academy.
Pracuje w nurcie Body&Mind, taczac $wiadomy ruch z profilaktyka zdrowotng i wsparciem uktadu
nerwowego. Posiada tytut magistra fizjoterapii (AWF Poznan) i specjalizuje sie w prozdrowotnych
formach treningu.

Na co dzien prowadzi treningi indywidualne (trening medyczny), zajecia grupowe (zdrowy kregostup,
stretching, pilates), a takze pracuje z seniorami, kobietami w cigzy i po porodzie. W pracy ktadzie
duzy nacisk na techniki oddechowe, relaksacyjne i somatyczne.

Prowadzi szkolenia z zakresu stretchingu, metod Body&Mind, pracy z kregostupem oraz aktywizacji
seniorow. Jest wspéttworczynig projektu #CUDO — inicjatywy dla kobiet tagczacej rozwdj, ruch i
uwaznosgé.

Doswiadczenie szkoleniowe:

Stretching Instructor

Body&Mind

Akademia Zdrowego Kregostupa

Aktywny Senior w zajeciach grupowych

222

Katarzyna Weilandt

Na co dzien jest fizjoterapeutka, specjalizujgca sie w Treningu Medycznym.
KWALIFIKACJE | OSIAGNIECIA ZAWODOWE:

magister fizjoterapii (Wyzsza Szkota Edukaciji i Terapii w Poznaniu),

dyplomowany Terapeuta Holistycznej Terapii Manualnej A. Rakowskiego | stopnia kompetencji,
magister wychowania fizycznego (Uniwersytet Szczecinski),

technik masazysta (Wielkopolska Szkota Medyczna w Poznaniu),

studia podyplomowe; Masaz w odnowie biologicznej (Wyzsza Szkota Edukacji i Terapii w Poznaniu),
studia podyplomowe; Formy Gimnastyczno-Taneczne i Fitness (Akademia Wychowania Fizycznego
im. E. Piaseckiego w Poznaniu).

szkoleniowiec w Miedzynarodowej Akademii ProFi Fitness School, wspottwérca projektu Akademii
Zdrowego Kregostupa.

Ponadto posiada tytut:

Trenera personalnego.

Instruktora Dyscypliny Sportu — Taniec Sportowy
Instruktora Fitness.

Certyfikowane szkolenia z zakresu:

fizjoterapii,

zdrowego kregostupa, profilaktyki zdrowotne;j,
treningu personalnego,

treningu kobiet w cigzy i po porodzie,
stretchingu, mobility

zaje¢ body&mind,

zaje¢ grupowych - Fitness Group Instructor.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej. Materiaty bedg dostepne w panelu klienta po zarejestrowaniu sie na stronie
https://profiacademy.pl

Skrypty szkoleniowe:

e Zdrowy Kregostup modut gtéwny

e Zdrowy Kregostup odcinek szyjny i piersiowy

e Zdrowy Kregostup odcinek ledZzwiowy i postawa skoliotyczna
e Zdrowy Kregostup w zajeciach fitness

Prezentacje:

e Zdrowy Kregostup modut gtéwny

e Zdrowy Kregostup odcinek szyjny i piersiowy

e Zdrowy Kregostup odcinek ledzwiowy i postawa skoliotyczna
e Zdrowy Kregostup w zajeciach fitness

Materiaty dodatkowe:

e Zakres materiatu do powtdrzenia przed szkoleniem
e Karta badan Zdrowy Kregostup modut gtéwny
¢ Diagnostyka do powtdrzenia przed szkoleniem Zdrowy Kregostup w zajeciach fitness

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukoficzyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP)
oraz nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z ponizszych wymogéw:

e posiada udokumentowang znajomos$¢ anatomii i fizjologii cztowieka

» posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Instruktora Sportu /Trenera Sportowego (akceptowane rézne
dziedziny)

e jest studentem kierunkéw sportowych/fizjoterapeutycznych

¢ ukonczyt/a szkote wyzsza lub studium o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia.

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajeé, aby podej$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomoca listy
obecnosci.

Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towarow i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z pézn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. Potwiejska 2
61-887 Poznan

woj. wielkopolskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie: Well Fithess Poznan Potwiejska - ul. Pétwiejska 2, 61-887 Poznan



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail piotr@profi-fitness.com.pl

Telefon (+48) 501 770 026

Piotr Teresiak



