Mozliwo$¢ dofinansowania

Sinya Pilates Mat Academy 6 600,00 PLN brutto
6 600,00 PLN netto

I 10) Numer ustugi 2025/07/04/178482/2858027
PraF’ 146,67 PLN brutto/h

ACADEMY 146,67 PLN netto/h
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ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
W 4675 (D 454

6 ocen £ 09.08.2025 do 05.10.2025

© Gdynia / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Grupa docelowa:
-osoby, ktére ukonczyty 18 rok zycia

-osoby, ktére posiadajg udokumentowang znajomo$¢ anatomii i fizjologii
czlowieka

Grupa docelowa ustugi - Instruktorzy Sitowni/Trenerzy Personalni
- Instruktorzy Sportu (rézne dziedziny)

- Trenerzy Sportowi (rézne dziedziny)

- studenci badz absolwenci kierunkéw
sportowych/fizjoterapeutycznych/medycznych (pracownicy MSP, osoby

prowadzace JDG)
Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 07-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 45

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia Akademia Pilates - ProFi Academy jest kompleksowe przygotowanie uczestnikow do
pracy w charakterze Instruktora Pilatesu poprzez dostarczanie im aktualnej wiedzy z zakresu treningu pilates na
poziomie podstawowym, $rednio zaawansowanym i zaawansowanym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik opisuje i stosuje zasady oraz
cele metody Pilates.

Uczestnik opisuje éwiczenia metody
Pilates z zakresu podstawowego,
$rednio zaawansowanego i
zaawansowanego.

Uczestnik programuje trening z
wykorzystaniem metody Pilates.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik charakteryzuje geneze oraz
rodzaje metody Pilates.

Uczestnik opisuje gtéwne zasady i cele
metody Pilates.

Uczestnik charakteryzuje poprawna
technike éwiczen.

Uczestnik opisuje najczesciej
popetniane btedy.

Uczestnik wykorzystuje éwiczenia z
poziomu podstawowego, srednio
zaawansowanego i zaawansowanego
do budowania lekc;ji pilates.

Uczestnik wykorzystuje ¢wiczenia z
poziomu podstawowego, $rednio
zaawansowanego i zaawansowanego i
faczy je w sekwencje ¢wiczen.

Uczestnik stosuje narzedzia typu easy
ball, ring, roller w zajeciach pilates i
$wiadomie je dobiera do celu danego
éwiczenia.

Uczestnik stosuje metode progresji i
regresji w celu zréznicowania zajg¢.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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



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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

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 chcg pogtebi¢ swojg wiedze, udoskonali¢ technike i nauczy¢ sie
pracy z uczestnikami zajec¢ pilates na ré6znych poziomach zaawansowania - od fundamentéw, przez zaawansowane formy, az po
kreatywne wigczenie do zaje¢ matego sprzetu. Akademia Pilates to kompetencje, ktére realnie przektadaja sie na jakos¢ prowadzonych
zajec pilates a co za tym idzie satysfakcje klientéw.

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 zaje¢ pilates taki jak, maty, pitki, ringi czy rollery.

Podczas zajeé praktycznych przewidziana jest praca w parach oraz matych grupach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych. W czas trwania ustugi wliczone sg dwie przerwy 20 minutowe. Harmonogram przerw
ustalany jest indywidualnie z grupa na poczatku kazdego zjazdu (modutu).

Zakres tematyczny szkolenia:
MODUL | - Pilates Mat |

. Wprowadzenie do metody Pilates:

.- Czym jest Pilates? Wprowadzenie, historia Josepha Pilatesa.

. - Pilates klasyczny a nowoczesny (pre- Pilates).

. - Pilates w klubie fitness a studio Pilates (réznice, warunki pracy, sprzet, ilo$¢ uczestnikow, $wiadomosc).
. - Korzysci wynikajace z uprawiania éwiczen Pilates.

. - Potrzeby dzisiejszego klienta.

. Anatomia:

. - Praca z neutralnym kregostupem - anatomia kregostupa.

. - Kregostup a miednica.

. - Sposoby oddychania.

. - Srodek wysitku - miesnie $rodka, stabilizacja, napiecie wyprzedzajace.
. Zasady metody Pilates.

. Oddech w Pilatesie:

. - zobrazowanie i wyttumaczenie.

. Cuing werbalny i niewerbalny:

.- Przyktady, dobér i rola w Pilatesie.

. Core - Power House:

.- Opis, potozenie i rola.

.- Napisanie TRA - zobrazowanie, wyttumaczenie dziatania, cuing i praktyka.
.- Napisanie mm. dnia miednicy. Cuing i praktyka.

. Omoéwienie i nauka poprawnych pozyciji:
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.- Pozycja stojaca, lezenie na plecach, ustawienie miednicy, fopatek — protrakcja, retrakcja, gtowy, stép, kolan itp.
.- Zastosowanie i wykorzystanie "pomocy" w éwiczeniach Pilates.
. Zgranie oddechu i napiecia.
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. Praktyka - ¢wiczenia i ich modyfikacje:



26. - Ustawienie gtowy na etapie |, oddychanie, wyttumaczenie regresu/progresu, moment zastosowania pomocy do ¢wiczen, rola cuingu,
asekuracja, naprowadzenie.

27. - Prezentacja ¢wiczenia, opis, wyttumaczenie, pracujgce migsnie, cel ¢wiczenia, na co nalezy zwréci¢ uwage, btedy w éwiczeniach.

28. Praktyka - masterclass z wykorzystaniem poznanych ¢wiczen.

29. Podsumowanie pierwszego dnia szkolenia, zadanie domowe.

30. Krétkie przypomnienie dnia pierwszego, prezentacja zadania domowego, pytania i odpowiedzi.

31. Praktyka - masterclass.

32. Praktyka - éwiczenia i ich modyfikacje:

33. - Ustawienie gtowy na etapie |, oddychanie, wyttumaczenie regresu/progresu, moment zastosowania pomocy do ¢wiczen, rola cuingu,
asekuracja, naprowadzenie.

34. - Prezentacja ¢wiczenia, opis, wyttumaczenie, pracujgce miesnie, cel ¢wiczenia, na co nalezy zwréci¢ uwage, btedy w éwiczeniach.

35. Budowanie lekg;ji:

36. - Jak zbudowa¢ kazdy etap lekc;ji Pilates: poczatek, srodek, zakonczenie.

37. - Rozgrzewka, tgczenie ¢wiczen, przejscia, ilos¢ powtdrzen, stretching, relaksacja.

38. - Dobdr muzyki, oswietlenia, temperatury, ubioru.

39. 5. Praktyczne wskazowki:

40. - Cwiczenia mobilizujgce

41. - Cwiczenia stretchingowe- Relaksacja.

42. Podsumowanie szkolenia.

MODUL Il - Pilates Mat II

. Wstep:

. - Doskonalenie technik poznanych w kursie Pilates Mat.

.- Przypomnienie zasad pracy z neutralnym kregostupem.

.- Ustawienie ciata w kontekscie gtowy, topatek, miednicy oraz stép.
.- Nauka zaawansowanych ¢wiczen na poziomie II.

.- Sposoby oddychania zastosowane w éwiczeniach.

. Umiejscowienie Pilates w branzy fitness:
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.- Poréwnanie warunkéw pracy w klubach fitness i studiach Pilates.

Ne)

.- Rola zaawansowanych éwiczen na poziomie Il w kontekscie potrzeb klientow.

. Regres i progres w Pilates:

.- Zastosowanie pomocy w ¢wiczeniach zaawansowanych.

.- Zasady cuingu werbalnego i niewerbalnego w praktyce.

. - Korekcje.

. Lekcja rozruchowa.

. Praktyka oddechu:

. Zgranie oddechu z wykonywanymi ¢wiczeniami, wprowadzenie réznych wariantéw wdechdw i wydechow.
. Praktyka ¢wiczen i ich modyfikacji:

. - Prezentacja i omoéwienie éwiczen zwigzanych z glowa w pozycji lezagcej oraz ich efektywnego wykonania.
. - Modyfikacja oraz regresja trudniejszych ¢wiczen, dostosowanie do indywidualnych potrzeb klientow.

. Przyktady, kiedy nie wykonywac¢ poszczegdlnych éwiczen dla oséb z okreslonymi schorzeniami.

. Zaawansowane ¢wiczenia na macie:

. - Praktyka z nowymi i zaawansowanymi ¢wiczeniami, ich opis, cel i techniki wykonania, analiza btedéw.

. Budowa lekcji:

. Zasady konstruowania petnej lekcji Pilates, poczawszy od rozgrzewki, przez wtasciwe ¢wiczenia, az po stretching i relaksacje.
. Elementy dodatkowe:

. - Rola muzyki, oswietlenia i atmosfery w sali podczas zaje¢ Pilates.

.- Dobér ubioru uczestnikéw oraz uwagi dotyczace ich komfortu i widocznosci.

.- Omoéwienie wskazan i przeciwwskazan do éwiczen.

. Podsumowanie.
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MODUL III - Pilates & Small Equipment

. Wprowadzenie do matego sprzetu w Pilates:

.- Rola i znaczenie matego sprzetu w treningu Pilates.

. Sprzet Pilates:

.- Wprowadzenie do Pilates Ring (Magic Circle), Pilates Roller, matej pitki (swiss ball, easy ball, ovo ball).
. - Zastosowanie poszczegolnych sprzetéw w ¢wiczeniach Pilates.

. Korzysci z uzycia sprzetu:

. - Wptyw niestabilnego podtoza na koordynacje i propriocepcje.

.- Wptyw sprzetu na zaangazowanie miesni gtebokich oraz poprawe postawy.

.- Rola Pilates Ring w budowaniu sity, wytrzymatosci i stabilizacji.

. Cwiczenia z matym sprzetem:
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11. - Praktyka ¢wiczen z uzyciem rolleruy, ringu i pitki.

12. - Nauka poprawnego wykonywania nowych éwiczen.

13. Dobieranie sprzetu do poziomu zaawansowania:

14. - Kryteria doboru sprzetu i éwiczer w zaleznosci od umiejetnosci grupy.
15. - Dostosowanie ¢wiczen do mozliwosci psychofizycznych uczestnikow.
16. Budowanie lekcji z wykorzystaniem sprzetu:

17. - Struktura i planowanie lekcji Pilates ze sprzetem.

18. - Integracja éwiczen z matym sprzetem w standardowe lekcje Pilates.
19. Korekta i instruktaz:

20. - Techniki korygowania uczestnikéw podczas wykonywania ¢wiczen.
21. - Kluczowe punkty do obserwacji i uwagi podczas prowadzenia lekcji.
22. Innowacje w zapatrywaniu na lekcje Pilates:

23. - Nowe pomysty i kreatywne podejscie do zaje¢ z uzyciem sprzetu.

24. - Wzbogacenie repertuaru ¢wiczen i metod nauczania.

25. Podsumowanie.

MODUL IV - 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 przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L L . B . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakornczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 600,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 146,67 PLN

Koszt osobogodziny netto 146,67 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

O
M

123
Magdalena Weckowicz

Magister wychowania fizycznego AWFiS kierunek zywienie w sporcie, instruktor fitness, trener
personalny, prezenter oraz szkoleniowiec.

Dyplomowany nauczyciel wielu nowoczesnych form ruchu, specjalizujacy sie w formach
prozdrowotnych i wzmacniajgcych.

0d 15 lat zwigzana ze $wiatem fitnessu. Instruktor w czterech tréjmiejskich klubach.

Doswiadczony nauczyciel wychowania fizycznego, jak réwniez jezyka angielskiego. Absolwentka
filologii angielskie;.

Propagatorka prawidtowej techniki pracy z ciatem, jak i mitosniczka prawidtowego odzywiania i stylu
zycia. Pasjonatka flow movement, wielce zaangazowana w metode Pilates, Feldenkraisa oraz Tai-
chi. Nieustanie doskonalgca swéj warsztat instruktorski poprzez uczestnictwo w szkoleniach,
warsztatach, konwencjach oraz spotkaniach z fizjoterapeutami.

223
Matgorzata Wojtaszczyk

Trenerka personalna, instruktorka fitness, szkoleniowiec i pasjonatka $wiadomego ruchu. Od 19 lat
pomaga ludziom wraca¢ do siebie przez ruch - tagodny, przemyslany i skuteczny.

Z wyksztatcenia jest magistrem wychowania fizycznego ze specjalizacjg w gimnastyce korekcyjne;.
0Od najmtodszych lat towarzyszy jej taniec — zaczynata od baletu, przez taniec towarzyski, az po sale
fitness, na ktérej zaczeta prowadzi¢ zajecia jako 18-latka.

Dzis$ specjalizuje sie w:

formach body&mind: Pilates, bodyART,
treningu funkcjonalnym,
oraz szkoleniach z podstaw trenerstwa fitness.

Szkolita sie u takich nauczycieli jak Michael King (Instytut Pilates) czy Robert Steinbacher
(bodyART). Jako szkoleniowiec i master trener wspotpracowata z Open Mind, Mauricz Training
Center, a obecnie jest czescig zespotu ProFi Academy.

Prowadzita pierwszg edycje projektu Metamorfozy w Szczecinie.
Dzi$ wspottworzy kameralne miejsce pracy z ciatem — Studio Chata Zdrowego Ruchu — gdzie tgczy
swoje doswiadczenie trenerskie, korekcyjne i terapeutyczne.

3z3
Magda Rejniak

Czes¢, nazywam sie Magda Rejniak

Jestem instruktorka Pilates i jogi, a Swiadoma praca z ciatem to dla mnie co$ wiecej niz zawéd - to
codzienna praktyka, pasja i sposob zycia.



Jestem absolwentkg Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, gdzie ukonczytam
specjalizacje z nowoczesnych form gimnastyki i fitness. Juz jako dziecko trenowatam gimnastyke
artystyczng i taficzytam w zespole akrobatyczno-tanecznym - to wtedy nauczytam sie szacunku do
ruchu i dyscypliny ciata.

0d 2011 roku prowadze zajecia Pilates, od 2012 - rowniez jako instruktor Aqua Fitness. W 2019
roku uzyskatam dyplom nauczyciela jogi, co pozwolito mi potgczy¢ rézne nurty Swiadomego ruchu i
stworzy¢ petniejsze podejscie do pracy z ciatem.

Na co dzien ucze réwniez wychowania fizycznego — z zaangazowaniem wspieram rozwdj fizyczny
dzieci i mtodziezy. Prowadze gimnastyke korekcyjng i zajecia z jogi dla dzieci, ktére poprawiajg
koncentracje, elastycznosc¢ i ogdélng sprawnos¢ najmtodszych. Wierze, ze ruch moze ksztattowacé nie
tylko ciato, ale i charakter — niezaleznie od wieku.

Nieustannie sie rozwijam, uczestniczac w warsztatach i konwencjach fitness. Na sali najwazniejsze
sg dla mnie: precyzja ruchu, profesjonalizm i autentyczne zaangazowanie. Dziele sie wiedzg i
energig, bo chce inspirowaé innych do odkrywania mozliwosci swojego ciata — z lekkoscig i
radoscig.

"Ruch to jezyk, ktéry kazdy moze opanowac¢ — trzeba tylko nauczy¢ sie go stuchac."

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej i drukowanej:

- skrypty szkoleniowe

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moga uczestniczy¢ osoby, ktore ukoriczyty 18 rok zycia oraz posiadajg udokumentowang znajomos¢ anatomii i fizjologii
cztowieka (warunek konieczny).

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajec¢, 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
towardw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z pdzn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
srodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. Rdestowa 160
81-577 Gdynia

woj. pomorskie



Szkolenie odbedzie sie w klubie: Well Fitness Gdynia ul. Rdestowa 160 81-577 Gdynia

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

o Sala fitness, sprzet fitness, maty do ¢wiczen.

Kontakt

ﬁ E-mail piotr@profi-fitness.com.pl

Telefon (+48) 501 770 026

Piotr Teresiak



