Mozliwo$¢ dofinansowania

| ~

AWDIR KRYSTIAN
BAJOR

PARARAGASAGEINAS
2 254 oceny

Zielone umiejetnosci: Szkolenie trenera 5 000,00 PLN bruto
personalnego z elementami 5000,00 PLN netto
zrownowazonego rozwoju oraz cyfrowych i 92,59 PLN brutto/h
innowacyjnych technologii 92,59 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/06/06/52663/2797710

Gliwice / mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalna
w czasie rzeczywistym)

& Ustuga szkoleniowa
® 54h
£ 06.09.2025 do 14.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

e 0so6b planujgcych rozpoczaé kariere w danej branzy i poszukujacych
praktycznych umiejetnosci oraz wiedzy.

e 0so6b mtodych, ktére sg na etapie wyboru Sciezki zawodowej i chca
zdoby¢ kwalifikacje przydatne na rynku pracy.

e Pasjonatéw tematyki zwigzanej ze szkoleniem, zainteresowanych
poszerzaniem swojej wiedzy i umiejetnosci.

e 0Oséb z doswiadczeniem, ktére chca odswiezy¢ lub zaktualizowaé
swoje kwalifikacje w oparciu o aktualne trendy i dobre praktyki.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 12
Data zakonczenia rekrutacji 05-09-2025

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)

54

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdw do prowadzenia nowoczesnych i zrbwnowazonych treningédw personalnych.
Uczestnicy nauczg sie integrowac ekologiczne podejscie do treningu, wykorzystywac technologie cyfrowe do analizy
postepow i planowania ¢wiczen oraz budowaé marke trenera zgodnie z warto$ciami ESG. Program obejmuje réwniez
strategie zrobwnowazonego zywienia, ekologicznego doboru sprzetu oraz innowacyjnych metod treningowych.
Uczestnicy poznajg takze zasady minimalizacji sladu weglowego w branzy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zasady
zrbwnowazonego zywienia i
suplementaciji

Monitoruje efektywnos$¢ energetyczng
treningéw i ogranicza ich wptyw na
Srodowisko

Opracowuje strategie minimalizacji
$ladu weglowego w dziatalnosci
trenerskiej

Analizuje biomechanike ruchu i jej
wptyw na efektywnos$¢ energetyczna

Tworzy strategie marketingowe trenera
personalnego zgodnie z ESG

Projektuje ekologiczne strategie
treningowe

Stosuje cyfrowe technologie w ocenie
postawy i analizie treningowej

Kryteria weryfikacji

Uczestnik rozréznia ekologiczne zrédta
zywnosci, stosuje strategie
minimalizacji odpadéw oraz obstuguje
cyfrowe narzedzia do monitorowania
planéw zywieniowych.

Uczestnik analizuje zuzycie energii w
procesie treningowym oraz projektuje
strategie oszczedzania zasobéw w
dziatalnosci trenerskiej.

Uczestnik analizuje wptyw wiasnych
dziatan na srodowisko oraz planuje
zmiany redukujace emisje COs-.

Uczestnik ocenia postawe ciata,
analizuje techniki ruchowe pod katem
efektywnosci oraz wdraza metody
optymalizujgce wykorzystanie energii w
treningu.

Uczestnik opracowuje strategie
marketingowe promujace zielone
podejscie do fitnessu oraz wdraza
automatyzacje komunikac;ji z klientami.

Uczestnik dobiera sprzet treningowy
wykonany z materiatéw
biodegradowalnych oraz optymalizuje
przestrzen treningowa w celu
zmniejszenia $ladu weglowego.

Uczestnik wdraza sztuczna inteligencje
do diagnostyki ruchowej oraz obstuguje
aplikacje do analizy techniki éwiczen i
postepoéw klientow.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Wdraza ekologiczne podejscie do
regeneracji i mobilnosci

Optymalizuje wykorzystanie sprzetu w
treningu funkcjonalnym i
rehabilitacyjnym

Tworzy kompleksowe plany treningowe
z uwzglednieniem zasad GOZ

Stosuje zasady gospodarki o obiegu
zamknietym w pracy trenera
personalnego

Wykonuje éwiczenia sitowe i
funkcjonalne zgodnie z zasadami
poprawnej techniki

Komunikuje korzysci ekologicznego
podejscia do treningu

Analizuje potrzeby klientow w
kontekscie zrbwnowazonego rozwoju

Wspiera klientéw w wdrazaniu
zrownowazonych nawykow

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Uczestnik stosuje naturalne
przestrzenie do ¢wiczen
regeneracyjnych oraz planuje strategie
redukcji zuzycia energii w procesie
treningu i odnowy biologiczne;j.

Uczestnik dobiera éwiczenia
minimalizujgce obcigzenie
$srodowiskowe oraz kontroluje
zastosowanie biodegradowalnych
materiatéw w procesie rehabilitacji.

Uczestnik planuje metody gospodarki o
obiegu zamknigtym w treningu oraz
nadzoruje recykling i ograniczenie
odpadéw w codziennej praktyce.

Uczestnik definiuje kluczowe zasady
GOZ, wdraza je w praktyce trenerskiej i
ocenia skuteczno$¢ ich zastosowania.

Uczestnik ocenia prawidtowo$¢ ruchu,
koryguje btedy w postawie oraz wdraza
zasady bezpieczenstwa i ergonomii w
treningu.

Uczestnik przedstawia zalety
zréwnowazonych metod treningowych
oraz motywuje klientéw do wdrazania
ekologicznych praktyk.

Uczestnik rozpoznaje oczekiwania
klientéw, dostosowuje strategie
treningowe i rekomenduje ekologiczne
rozwigzania w ich programach
treningowych.

Uczestnik monitoruje postepy klientow,
udziela wsparcia i proponuje
rozwigzania zgodne z zasadami ekologii
i gospodarki obiegu zamknietego.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/



sektoroéw lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii
Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
innych przepiséw prawa

Fundacja My Personality Skills

Podmiot prowadzacy walidacje jest

. Tak
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Zielone umiejetnosci: Kurs trenera personalnego z elementami zréwnowazonego rozwoju oraz cyfrowych i innowacyjnych technologii

Modut I: Anatomia i fizjologia w treningu
10:00 - 11:30 Anatomia uktadu ruchu i jego adaptacja do treningu
11:30 - 12:00 Biomechanika ruchu cztowieka
e o QOcena ruchu z wykorzystaniem systeméw analizujgcych postawe
12:00 - 12:15 Przerwa
12:15 - 13:45 Fizjologia wysitku fizycznego
e ¢ Optymalizacja treningu pod katem efektywnosci energetycznej
13:45 - 15:00 Ocena postawy ciata i testy diagnostyczne
e ¢ Minimalizacja odpaddw i cyfrowe dokumentowanie diagnostyki
15:00 - 15:15 Przerwa
15:15 - 18:00 Cyfrowe systemy oceny postawy i analizy biomechanicznej
e o Praktyczne wykorzystanie sztucznej inteligencji w diagnostyce ruchowej
Modut Il : Trening funkcjonalny / rehabilitacyjny
10:00 - 12:00 Podstawy treningu funkcjonalnego / rehabilitacyjnego

e o Trening ukierunkowany pod deficyty ruchowe klienta
e Wykorzystanie naturalnych przestrzeni do ¢wiczen w duchu ekologii

12:00 - 12:15 Przerwa

12:15 - 15:00 Stabilizacja w treningu sitowym



e < Mobility - dobor éwiczen dla konkretnych przypadkow
¢ Ekologiczne podejscie do regeneraciji i optymalizacja zuzycia energii w treningu

15:00 - 15:15 Przerwa
15:15 - 18:00 Stretching - praca na obcigzonych wzorcach ruchowych

e o Dobor ¢wiczen dla konkretnych przypadkow
e Minimalizacja sprzetu treningowego i wykorzystanie biodegradowalnych materiatéw

Modut lll: Marketing trenera personalnego
10:00 - 12:00 Oferta z wykorzystaniem Al i sprzedaz ustug w duchu zréwnowazonego rozwoju
e o Automatyzacja w sprzedazy zielonych rozwigzan
12:00 - 12:15 Przerwa
12:15 - 14:45 Kampanie reklamowe i social media w duchu ESG
e ¢ Budowanie wizerunku trenera zgodnie z zasadami zréwnowazonego rozwoju
14:45 - 15:00 Przerwa
15:00 - 18:00 Optymalizacja komunikacji i wykorzystanie Al w budowaniu spotecznosci
Modut IV: Podstawy treningu sitowego
10:00 - 11:30 Ogolne zasady treningu sitowego i ekologiczne podejscie do ¢wiczen
e o Optymalizacja przestrzeni treningowych dla zmniejszenia $ladu weglowego
11:30 - 12:00 Technika podstawowych ¢wiczen i ich wptyw na srodowisko
e o Wykorzystanie sprzetu z recyklingu i naturalnych materiatéw
12:00 - 12:15 Przerwa
12:15 - 15:00 Metodyka nauczania ¢wiczen i dobér regresji
e e Cyfrowe aplikacje do analizy treningowej
15:00 - 15:15 Przerwa
15:15 - 18:00 Bezpieczenstwo i ergonomia w treningu sitowym
e ¢ Jak zmniejszy¢ odpady treningowe i wykorzysta¢ materiaty biodegradowalne
Modut V: Dietetyka i suplementacja
10:00 - 11:30 Podstawy dietetyki i jej wptyw na zréwnowazony rozwoéj

e ¢ Wybor ekologicznych zrédet zywnosci
¢ Minimalizacja marnowania zywnosci i wptyw produkcji na srodowisko

11:30 - 12:00 Sposoby szacowania bilansu kalorycznego

e o Cyfrowe narzedzia do analizy dietetycznej i optymalizacji planéw zywieniowych
12:00 - 12:15 Przerwa

12:15 - 13:45 Zywienie w réznych celach treningowych

e ¢ Indywidualizacja diety pod katem redukcji, masy i rekompozyc;ji
e Wybér produktow o niskim sladzie weglowym

13:45 - 15:00 Makro i mikrosktadniki oraz ich rola w treningu
e o Zastosowanie naturalnych i ekologicznych Zrédet sktadnikéw odzywczych

15:00 - 15:15 Przerwa



15:15 - 16:45 Tworzenie plandw zywieniowych i suplementacja

e o Tworzenie planéw zywieniowych w duchu zréwnowazonego rozwoju — wybér ekologicznych produktéw
16:45 - 17:30 Monitorowanie postepédw i modyfikacja planu zywieniowego

e o Wykorzystanie aplikacji mobilnych do $ledzenia diety i ograniczenia marnowania zywnosci

17:30 - 18:30 Egzamin - Walidacja

Uwagi dotyczace realizacji szkolenia:

1. Elastycznos¢ harmonogramu: Ze wzgledu na indywidualne tempo pracy uczestnikdw oraz réznice w czasie wykonywania poszczegdlnych
zabiegdéw, mozliwe sa niewielkie modyfikacje w rozktadzie czasowym zajec.

2. Ustuga szkoleniowa bedzie realizowana wg. przelicznika godzin dydaktycznych 1 godzina szkoleniowa = 45 min

3. Jednostki dydaktyczne: Szkolenie prowadzone jest w oparciu o jednostki dydaktyczne. Z tego powodu moze wystapi¢ réznica miedzy tgczng
liczba godzin podang w polu "Liczba godzin ustugi" a czasem wykazanym w szczeg6étowym harmonogramie.

. Przerwy sg wliczone w czas ustugi rozwojowej.

. Egzamin jest wliczony w czas ustugi rozwojowej

. Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji w zawodzie: , Trener personalny z elementami zréwnowazonego rozwoju”

. 80% czasu trwania ustugi stanowig zajecia praktyczne, co pozwala uczestnikom na zdobycie realnych umiejetnosci i doswiadczenia w
wykonywaniu zabiegéw.

N o oo b

e godzin praktycznych: 42 godziny dydaktyczne,
¢ godzin teoretycznych: 11 godziny dydaktyczne.

PRT:

3.3 - GOSPODAROWANIE ODPADAMI

3.6 - ZARZADZANIE SRODOWISKIEM

4.1 - TECHNOLOGIE TELEKOMUNIKACYJNE

4.2 TECHNOLOGIE INFORMACYJNE

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 32

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
o Prowadzacy o . ; . Liczba godzin R
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia stacjonarna

Anatomia
uktadu ruchu i
jego
adaptacja do
treningu

Julia Kosmol 06-09-2025 10:00 11:30 01:30 Tak

Biomechanika

Julia Kosmol 06-09-2025 11:30 12:00 00:30 Tak
ruchu

cztowieka



Przedmiot /
temat zajeé

Przerwa

Fizjologia
wysitku
fizycznego

Ocena

postawy ciata
i testy
diagnostyczn
e

Przerwa

Cyfrowe
systemy
oceny
postawy i
analizy
biomechanicz
nej

Podstawy
treningu
funkcjonalneg
o/
rehabilitacyjn
ego

Przerwa

Stabilizacja w
treningu
sitowym

Przerwa

Stretching -
praca na
obcigzonych
wzorcach
ruchowych

Prowadzacy

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Julia Kosmol

Data realizacji
zajeé

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

Godzina
rozpoczecia

12:00

12:15

13:45

15:00

15:15

10:00

12:00

12:15

15:00

15:15

Godzina
zakonczenia

12:15

13:45

15:00

15:15

18:00

12:00

12:15

15:00

15:15

18:00

Liczba godzin

00:15

01:30

01:15

00:15

02:45

02:00

00:15

02:45

00:15

02:45

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Oferta
z

wykorzystanie

m Al i
sprzedaz
ustugw
duchu
zréwnowazon
ego rozwoju
(Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspoétdzieleni
e ekranu)

Przerwa

Kampanie
reklamowe i
social media
w duchu ESG
(Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspoétdzieleni
e ekranu)

Przerwa

Optymalizacja
komunikaciji i
wykorzystanie
Alw
budowaniu
spotecznosci
(Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspotdzieleni
e ekranu)

Ogélne
zasady
treningu
sitowego i
ekologiczne
podejscie do
éwiczen

Prowadzacy

Szymon
Mroczkowski

Szymon
Mroczkowski

Szymon
Mroczkowski

Szymon
Mroczkowski

Szymon
Mroczkowski

Przemystaw
Cwil

Data realizacji
zajeé

12-09-2025

12-09-2025

12-09-2025

12-09-2025

12-09-2025

13-09-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:00

12:15

14:45

15:00

10:00

Godzina
zakonczenia

12:00

12:15

14:45

15:00

18:00

11:30

Liczba godzin

02:00

00:15

02:30

00:15

03:00

01:30

Forma
stacjonarna

Nie

Nie

Nie

Tak

Nie

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Technika
podstawowyc
h éwiczen i
ich wptyw na
Srodowisko

Przerwa

Metodyka
nauczania
éwiczeni
dobor regresji

Bezpieczenst
woi
ergonomia w
treningu
sitowym

Podstawy
dietetyki i jej
wpltyw na
zrbwnowazon
y rozwoj
(Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspotdzieleni
e ekranu)

Sposoby
szacowania
bilansu
kalorycznego
(Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspotdzieleni
e ekranu)

Przerwa

Prowadzacy

Przemystaw
Cwil

Przemystaw
Cwil

Przemystaw
Cwil

Przemystaw
Cwil

Przemystaw
Cwil

Martyna
Zielinska

Martyna
Zielinska

Martyna
Zielinska

Data realizacji

zajeé

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:00

12:15

15:00

15:15

10:00

11:30

12:00

Godzina
zakonczenia

12:00

12:15

15:00

15:15

18:00

11:30

12:00

12:15

Liczba godzin

00:30

00:15

02:45

00:15

02:45

01:30

00:30

00:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie

Nie

Nie



Przedmiot /
temat zajeé

Zywienie w
réznych
celach
treningowych
(Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspoétdzieleni
e ekranu)

D Vakoo
i

mikrosktadnik
iorazichrola
w treningu
(Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspotdzieleni
e ekranu)

Przerwa

Tworzenie
planéow
zywieniowych
i
suplementacj
a (Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspotdzieleni
e ekranu)

Monitorowani
e postepow i
modyfikacja
planu
zywieniowego
(Wyktad,
rozmowa na
zywo, chat i
wspoétdzieleni
e ekranu)

32232
Egzamin -
Walidacja

Prowadzacy

Martyna
Zielinska

Martyna
Zielinska

Martyna
Zielinska

Martyna
Zielinska

Martyna
Zielinska

Data realizacji
zajeé

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

Godzina
rozpoczecia

12:15

13:45

15:00

15:15

16:45

17:30

Godzina
zakonczenia

13:45

15:00

15:15

16:45

17:30

18:30

Liczba godzin

01:30

01:15

00:15

01:30

00:45

01:00

Forma
stacjonarna

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Tak



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 92,59 PLN
Koszt osobogodziny netto 92,59 PLN
W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 4

O
o

1z4

Martyna Zielinska

Martyna Zielinska, absolwentka Dietetyki Klinicznej na Akademii Krakowskiej, to dyplomowany
dietetyk kliniczny specjalizujacy sie w kompleksowej opiece zywieniowej. Ukoniczyta szkolenie pt.
,Zielone Kompetencje w Dietetyce — Zréwnowazone Strategie Zywieniowe”, poszerzajgc swoje
umiejetnosci o aspekty zwigzane ze zrdwnowazonym zywieniem i ekologicznym podej$ciem do
komponowania diet.

Stale podnosi swoje kwalifikacje, uczestniczagc w szkoleniach branzowych, co pozwala jej stosowaé
najnowsze, sprawdzone metody wspierajgce zdrowie pacjentéw. Jako trenerka przeprowadzita
ponad 300 godzin szkoleniowych. Kluczowe kwalifikacje i doswiadczenie prowadzgcego zostaty
zdobyte w ciggu ostatnich 5 lat. Trener stale podnosi swoje kwalifikacje, zdobywajac nowe
umiejetnosci.

Doswiadczenie zawodowe z ostatnich 5 lat: W ciggu ostatnich pieciu lat Martyna Zielinska aktywnie
rozwijata swojg praktyke zawodowa jako dietetyk kliniczny. Od 2020 roku prowadzi wtasny gabinet
MZ Dietetyka, w ktérym realizuje indywidualne programy zywieniowe dostosowane do potrzeb
pacjentow. Réwnolegle, od 2021 roku, wspétpracuje z firmg FITELITE, gdzie odpowiada za
opracowywanie i wdrazanie strategii zywieniowych wspierajacych zdrowie i kondycje fizyczna
klientdw. W tym okresie przeprowadzita ponad 300 godzin szkolen i warsztatéw edukacyjnych z
zakresu dietetyki i zdrowego stylu zycia, zaréwno w formie stacjonarnej, jak i online. Jej dziatalnos$¢
obejmuje rowniez udziat w licznych kursach i szkoleniach branzowych.



224

Szymon Mroczkowski

Szymon Mroczkowski to doswiadczony marketer z ponad 5-letnim stazem w branzy, ktéry rozwijat
swoje umiejetnosci w agencjach reklamowych oraz jako freelancer. Specjalizuje sie w promowaniu
firm ustugowych, prowadzac kampanie leadowe w Meta Ads i Google Ads. Jest absolwentem
zarzgdzania przedsiebiorstwem na uczelni ASBIRO i uczestnikiem licznych kurséw z zakresu
marketingu internetowego, analityki oraz strategii digital. W ostatnich latach pogtebiat wiedze takze
w zakresie zielonych kompetencji w biznesie, takich jak wdrazanie zréwnowazonych praktyk czy
ograniczanie sladu weglowego, oraz nowoczesnych technologii — m.in. automatyzacji marketingu i
wykorzystania sztucznej inteligencji w analizie danych.

Doswiadczenie zawodowe z ostatnich 5 lat:

W okresie ostatnich pieciu lat Szymon prowadzit dziatania marketingowe dla kilkudziesieciu firm z
sektora ustugowego, realizujgc kampanie reklamowe nastawione na wzrost sprzedazy i
pozyskiwanie klientéw. Jako trener przeprowadzit ponad 300 godzin szkolen z zakresu marketingu
internetowego i strategii komunikacyjnych. Regularnie uczestniczy w branzowych szkoleniach, stale
poszerzajac swdj warsztat o nowe narzedzia i metody pracy. Kluczowe kwalifikacje i doswiadczenie
zawodowe zostaty zdobyte w ciggu ostatnich 5 lat.

3z4

Przemystaw Cwil

Trener personalny z niemal dziesiecioletnim doswiadczeniem, pracujgcy zaréwno z zawodnikami
wielu dyscyplin sportowych, jak i osobami niemajgcymi wczesniejszego kontaktu z aktywnoscig
fizyczna — czesto zgtaszajgcymi sie z powodu bélu, kontuzji lub dyskomfortu wynikajacego z
przecigzen aparatu ruchu. W pracy trenerskiej skupia sie na poprawie komfortu zycia i osiggéw
klientéw poprzez swiadome nauczanie ruchu, indywidualne podejscie oraz przemyslane
programowanie treningowe. tgczy podejscie funkcjonalne z elementami przygotowania
motorycznego i profilaktyki urazéw. Jego praktyka bazuje na rzetelnej wiedzy, ktérg stale pogtebia,
uczestniczac w licznych szkoleniach z zakresu treningu sitowego, fizjoterapii, biomechaniki oraz
przygotowania motorycznego. Dba réwniez o $wiadome i odpowiedzialne podejscie do treningu w
kontekscie zdrowia i Srodowiska, co potwierdza ukoriczeniem szkolenia z zakresu zréwnowazonego
rozwoju w sporcie i treningu.

Doswiadczenie zawodowe z ostatnich 5 lat: W ciggu ostatnich pieciu lat prowadzit setki treningdéw
indywidualnych i grupowych, pracujgc zaréwno w klubach fitness, jak i prywatnie. W tym czasie
przeprowadzit okoto 500 godzin szkolen i warsztatéw z zakresu treningu personalnego, ergonomii
ruchu oraz profilaktyki przecigzen. Kluczowe kwalifikacje i doswiadczenie zdobyt wiasnie w tym
okresie, pracujgc z szerokim przekrojem klientéw — od amatoréw po sportowcéw — i stale rozwijajac
swoje kompetencje zawodowe.

4z4

Julia Kosmol

Magister fizjoterapii, absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach. Specjalizuje sie
w fizjoterapii ortopedycznej i pooperacyjnej, terapii blizny, pracy z pacjentami bélowymi, kobietami z
ostabionym dnem miednicy oraz sportowcami. Szczegdlne miejsce w jej praktyce zajmuje terapia
pacjentow stomatologicznych i ortodontycznych z dysfunkcjami stawu skroniowo-zuchwowego.
taczy terapie manualng z ruchem, dobierajac indywidualne rozwigzania dla kazdego pacjenta. Od
2018 roku pracuje rowniez jako trener personalny. Posiada liczne certyfikaty z zakresu terapii blizny,
treningu funkcjonalnego, suchego igtowania, PNF, diagnostyki narzadu ruchu i stawéw skroniowo-
zuchwowych. Uczestniczyta takze w szkoleniach z diagnostyki USG oraz metodzie PRI. Dba o
$wiadome, zréwnowazone podejscie do zdrowia i aktywnosci fizycznej — potwierdzone
ukonczeniem szkolenia z zakresu zréwnowazonego rozwoju w treningu. Doswiadczenie zawodowe
z ostatnich 5 lat: Od 2018 roku prowadzi indywidualne terapie oraz treningi, pracujac z pacjentami
ortopedycznymi, sportowcami i osobami w procesie rehabilitacji. Przeprowadzita okoto 500 godzin



szkolen z zakresu treningu i pracy z ciatem. Kluczowe doswiadczenie i umiejetnosci zdobyta w
ostatnich 5 latach, stale podnoszac swoje kwalifikacje poprzez specjalistyczne kursy i praktyke
kliniczna.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg komplet profesjonalnych materiatéw edukacyjnych, ktére obejmujg zaréwno materiaty teoretyczne, jak i
praktyczne. W sktad zestawu wchodza:

1. Szczegotowe skrypty szkoleniowe - zawierajgce wiedze teoretyczng dotyczgca marketingu internetowego w social mediach
2. Certyfikat ukoriczenia szkolenia - potwierdzajgcy zdobycie nowych kwalifikacji, ktéry moze by¢ cennym dodatkiem do CV.

Dzieki temu uczestnicy bedg mieli dostep do kompleksowej wiedzy oraz narzedzi niezbednych do samodzielnej pracy po zakonczeniu szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest posiadanie podstawowej wiedzy z zakresu treningu.

Informacje dodatkowe

W przypadku dofinansowania ustugi szkoleniowej na poziomie 70 i 80 % jest zwolniona z podatku VAT.

Podstawa: art. 43 ust.1 pkt 29 lit.c ustawy o VAT oraz §3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenie Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien
od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2015, poz. 736)

Warunki techniczne

Miejsce realizacji ustugi: on-line.
Szkolenie bedzie przeprowadzane za posrednictwem platformy ZOOM.
Wymagania sprzetowe:

e Komputer, badz laptop z aktualng przegladarka internetowa (polecany chrom) - wymagania sprzetowe: Dual Core 2Ghz lub wyzszy, 4gb ram
(zalecane)

e Smartfon, badz tablet z systemem Android/iOS (wymagane pobranie aplikacji ZOOM)

¢ Stuchawki/Gtosniki

¢ Mikrofon

¢ Dostep do intenetu o preferowanej szybkosci min. 1 MB/s

Dolgczenie do szkolenia nastepuje poprzez klikniecie w przestany link (dostepny tylko i wytacznie na czas trwania szkolenia), czas trwania
szkolenia przedstawiony jest w harmonogramie.

Adres

ul. Lutycka 6
44-100 Gliwice

woj. Slaskie



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Krystian Bajor
ﬁ E-mail krystianvé@gmail.com

Telefon (+48) 728 310 309



