Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs instruktorow Pilates - Reformer 1. 5200,00 PLN brutto
ﬁ Zielone kompetencje w zrbwnowazonym 5200,00 PLN netto

rozwoiju. 216,67 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2025/07/15/160374/2880206 216,67 PLN netto/h

Grupa HR Design
Matgorzata
Szydtowska-Pesko

© Katowice / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

W 4975 (© 24h
796 ocen B9 17.10.2025 do 19.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupe docelowa stanowig osoby, ktére:

¢ przygotowuja sie do pracy w charakterze instruktora metody Pilates a ich
stan zdrowia i ogdlna sprawnosc¢ fizyczna pozwala na aktywne
uczestnictwo w zajeciach.

¢ planujacych rozpoczaé kariere w branzy i poszukuja praktycznych

Grupa docelowa ustugi umiejetnosci oraz wiedzy.

¢ osoby bedace na etapie wyboru Sciezki zawodowej i chcace zdoby¢
kwalifikacje przydatne na rynku pracy.

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

¢ majg doswiadczenie i chcag odswiezyé lub zaktualizowac¢ swoje
kwalifikacje w oparciu o aktualne trendy i dobre praktyki.

Minimalna liczba uczestnikow 8
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakornczenia rekrutacji 31-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 24

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotuje uczestnikéw do ksztattowanie umiejetnosci Swiadomego i zréwnowazonego rozwoju w podejscia
do zdrowia i aktywnosci fizycznej poprzez praktyke Pilates oraz promowanie stylu zycia opartego na uwaznosci,
rownowadze wewnetrznej i trosce o srodowisko naturalne. Szkolenie ma na celu rozwinigcie Swiadomosci ciata,
oddechu i ruchu, a takze inspirowanie do podejmowania proekologicznych i holistycznych wyboréw w codziennym zyciu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia kluczowe elementy budowy
Reformera (np. carriage, footbar,

shoulder rests, straps, box, sprezyny), .
Uczestnik opisuje budowe Reformera i g prezyny) Test teoretyczny z wynikiem

k i . opisuje funkcje tych elementéw, .
jego funkcjonalnos$é . . generowanym automatycznie
wyjasnia zasady ustawienia Reformera

w zaleznosci od budowy ciata i poziomu
zaawansowania ¢wiczacego.

Identyfikuje powigzania miedzy Rozpoznaje przyktady zielonych o
Rk . L . L. Test teoretyczny z wynikiem
zielonymi kompetencjami a praktyka kompetencji w kontekscie pracy z .
. . o . . generowanym automatycznie
ruchu i proekologicznym stylem zycia. ciatem i ruchem.

Samodzielnie reguluje: pozycje

footbara, dtugos¢ paskéw, liczbe Test teoretyczny z wynikiem
sprezyn, potozenie boxa i headrestu - generowanym automatycznie
zgodnie z potrzebami osoby ¢wiczacej

Uczestnik samodzielnie ustawia i
dostosowuje Reformer do réznych
typow sylwetek i poziomow

zaawansowania uczestnikow. Weryfikuje, czy osoba éwiczaca czuje

sie stabilnie, czy carriage porusza sie Obserwacja w warunkach
plynnie i czy ustawienia wspieraja symulowanych
poprawny zakres ruchu.

W trakcie prowadzenia zaje¢, uczestnik

wykazuje zastosowanie zasad: kontrola,

centrowanie, koncentracja, precyzja, Obserwacja w warunkach rzeczywistych
oddech, ptynnos¢ ruchu, w sposéb

$wiadomy i zrozumiaty dla éwiczacych.
Uczestnik samodzielnie stosuje zasady

podczas prowadzenia ¢wiczen.
Ruchy prowadzone sg swiadomie, bez

szarpania i nadmiernego pospiechu,
instrukcje sa jasne i wspieraja skupienie
éwiczacych, koryguje zbyt gwattowne

Obserwacja w warunkach
symulowanych

lub sztywne ruchy.

Reaguje z empatig i spokojem na Obserwacja w warunkach
potrzeby i trudnosci uczestnikow zajec. symulowanych

Uczestnik Swiadomie stosuje narzedzia

empatycznej i bezpiecznej komunikacji

w pracy z klientem. Stosuje jezyk wspierajacy i

. . . Obserwacja w warunkach
niedyrektywny podczas udzielania

, symulowanych
wskazéwek.



Efekty uczenia sie

Uczestnik wspoétpracuje w zespole,
udziela i przyjmuje konstruktywny
feedback.

Uczestnik wyjasnia role oddychania
przeponowego i postawy neutralnej w
pracy na Reformerze.

Dobiera ekologiczne rozwigzania w
praktyce ruchowej, takie jak naturalne
materiaty, oszczedne wykorzystanie
przestrzeni i energii.

Promuje idee zréwnowazonego stylu
zycia w swojej pracy edukacyjnej i
relacjach z otoczeniem.

Uczestnik samodzielnie przeprowadza
¢wiczenia, dostosowuje pozycje i uzywa
pomocy.

U: Samodzielnie zapewnia
bezpieczenstwo uczestnikéw podczas
éwiczen, interweniuje w razie potrzeby.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Udziela informacji zwrotnej
wspétéwiczacemu w sposéb
merytoryczny i wspierajacy.

Praktykuje aktywne stuchanie i
otwartos$¢ na sugestie od uczestnikow i

grupy.

Wymienia gtéwne migsnie gtebokie
stabilizujace tutéw i ich funkcje. Opisuje
zaleznosci miedzy praca przepony a
stabilizacja kregostupa.

Wskazuje odpowiednie praktyki i
materiaty wspierajgce zrownowazong
organizacje przestrzeni do ¢wiczen.

Wybiera dziatania, ktére wspieraja
$wiadomos¢ ekologiczng w pracy
instruktora ruchu.

Poprawnie wykonuje i prowadza
¢wiczenia ( Footwork, Bridging,
Hundred, Long Stretch, Short Box)
podczas zaje¢ i poprawnie dostosowuje
pozycije.

Adekwatnie reaguje na btedne wzorce
ruchowe i zapewnia asekuracje w
éwiczeniach.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidac;ji?



TAK

Program

Obszar technologiczny: Technologie dla ochrony srodowiska
Podobszar: Technologie zarzadzania srodowiskiem

Dzien 1 — Wprowadzenie i fundamenty pracy na Reformerze
10:00-11:30

Wprowadzenie do szkolenia i budowy Reformera

e Cele i zakres szkolenia

e Bezpieczenstwo pracy z Reformerem

¢ Budowa i obstuga Reformera: wozek, sprezyny, footbar, zaramienniki, box, paski

e Zasady ustawienia sprzetu do réznych typéw ciata i pozioméw zaawansowania

¢ Ekologiczne aspekty pracy z Reformerem: trwatosc¢ i jakos$¢ sprzetu, dbato$¢ o konserwacje, ograniczanie odpadoéw i przedtuzanie
cyklu zycia urzadzen

11:30-11:45 - Przerwa
11:45-13:15
Zasady Pilates i ich zastosowanie na Reformerze

e Szes¢ zasad metody Pilates: kontrola, centrum, koncentracja, precyzja, oddech, ptynno$é ruchu

e Postawa neutralna i aktywacja centrum

¢ Oddychanie przeponowe a ruch

e Zréwnowazony ruch jako forma harmonii z ciatem i otoczeniem - $wiadoma praca z ciatem jako sposéb przeciwdziatania
nadmiarowi, konsumpcji i po$piechowi

13:15-14:15
Cwiczenia podstawowe na Reformerze

e Footwork Series

e Hundred Prep i The Hundred
e Hands in straps

e Leg Circles & Frogs

14:15-14:30 - Przerwa
14:30-16:00
Technika nauczania i korekgcji

¢ Komunikacja werbalna i dotykowa (cueing)

¢ Obserwacja i korekta postawy

¢ Adaptacja do indywidualnych mozliwosci uczestnikow

¢ Postawa nauczyciela jako promotora zrownowazonego stylu zycia — jak swojg praktyka i komunikacjg wspiera¢ odpowiedzialno$¢ za
zdrowie i $rodowisko

Dzien 2 - Repertuar poziomu podstawowego (Beginner Level)
10:00-11:30
Rozgrzewka i przeglad fundamentéw z Dnia 1

 Cwiczenia rozgrzewajace na Reformerze
e Praca z oddechem i aktywacja centrum
¢ Kontekst prosrodowiskowy: jako$¢ powietrza w sali, wentylacja, naturalne swiatto — wybér przestrzeni wspierajgcych zdrowie i nature



11:30-11:45 — Przerwa
11:45-13:15
Podstawowy repertuar éwiczen — czes$¢ 1

e Knee Stretch Series
Elephant

¢ Long Stretch Series
e Short Box Series

13:15-14:15
Zasady sekwencjonowania sesji Pilates

e Jak budowac¢ peing sesje — kolejnos¢, czas trwania, cele

e Dobdr éwiczen do poziomu uczestnikow

¢ Minimalizm w planowaniu sesji jako warto$¢ zielona — mniej znaczy wiecej, funkcjonalno$¢ ponad efekciarstwo, mniej akcesoriéw =
mniej produkcji i odpaddéw

14:15-14:30 - Przerwa
14:30-16:00
Zajecia praktyczne — przykladowa sesja Reformer dla poczatkujacych

¢ Uczestnicy prowadzg fragmenty zaje¢ w parach

e Feedback instruktorski i grupowy

¢ Mozliwos$¢ dodania krétkiego elementu refleksji nad wptywem codziennych wyboréw na $rodowisko (np. ruch zamiast auta,
joga/pilates jako alternatywa dla nadmiernego konsumpcjonizmu)

Dzien 3 — Modyfikacje, bezpieczenstwo i praktyka prowadzenia zaje¢
10:00-11:30
Rozgrzewka i przeglad fundamentow z Dnia 2

¢ Przyktadowa lekcja na poziomie podstawowym

e Uzycie akcesoriow wspomagajacych

e Zréwnowazony rozwoj w praktyce instruktorskiej: dostepnosc¢ zaje¢ dla kazdego jako przejaw inkluzywnosci i spotecznej
odpowiedzialnosci

11:30-11:45 - Przerwa
11:45-13:15
Bezpieczenstwo i prewencja urazow

¢ Asekuracja uczestnikow

¢ Sygnalizowanie bélu i nieprawidtowych wzorcéw ruchu

¢ Odpowiedzialnos¢ instruktora

e Zasada rownowagi — szanowanie granic ciata i Srodowiska jako spojne wartosci

13:15-14:15 Przygotowanie i poprowadzenie sesji prébnej

e Praca w parach: planowanie i prowadzenie fragmentéw sesji
» Uwzglednienie aspektéw $wiadomego stylu zycia w sesjach (np. praca bez elektroniki, relaksacja bez bodZcéw zewnetrznych)

14:15-14:30 — Przerwa
14:30-15:15 Przygotowanie i poprowadzenie sesji probnej

e Praca w parach: planowanie i prowadzenie fragmentéw sesji
¢ Uwzglednienie aspektéw swiadomego stylu zycia w sesjach (np. praca bez elektroniki, relaksacja bez bodzcéw zewnetrznych)

15:15-15:45 Podsumowanie

¢ Mini-lekcje prowadzone przez uczestnikéw
¢ QOcena techniczna i dydaktyczna



¢ Refleksja koricowa: rola instruktora Pilates jako ambasadora zdrowego i zréwnowazonego stylu zycia — co moge wdrozy¢ od razu, a
co planuje rozwija¢

15:45-16:00 Walidacja
Materiaty dodatkowe dla uczestnikow:

e Skrypt z repertuarem ¢wiczen Reformer poziomu |
e Checklisty korekcyjne i cueingowe
e Wzorcowe uktady ses;ji
¢ Propozycje ekologicznych rozwigzan:
e prowadzenie zaje¢ w plenerze
¢ stosowanie akcesoriéw z recyklingu i naturalnych materiatéw
e ograniczenie plastiku i jednorazowych produktow w studiu
» eko-podejscie do zarzadzania studiem (wentylacja, energia, detergenty)

¢ Wyjasnienie odpowiedzi

¢ Rozwianie watpliwosci dotyczacych teorii i praktyki

¢ Wreczenie zaswiadczen i pozegnanie

¢ Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych.

¢ Walidacja prowadzona jest na zasadzie testu elektronicznego z wynikiem generowanym automatycznie.

¢ Test bada wszystkie efekty uczenia sie: wiedze, umiejetnosci kompetencje spoteczne (postawy).

¢ Walidacja online zostanie przeprowadzona w Microsoft Forms, a wyniki testu zostang wygenerowane automatycznie przez wbudowany
mechanizm oceny odpowiedzi. Test sktadat sie z pytan o typie "choice" w trybie single-answer selection (jednokrotnego wyboru). Kazde
pytanie bedzie przypisang jedng prawidtowa odpowiedz, skonfigurowanga na etapie tworzenia formularza. Mechanizm automatycznej
walidacji w Microsoft Forms dziata na zasadzie poréwnania odpowiedzi uzytkownika z wczesniej zdefiniowang wartos$cig poprawng. System
wykorzystuje algorytm oceny warunkowej, ktory:

A. Rejestruje odpowiedzi uzytkownika i poréwnuije je z predefiniowang baza poprawnych odpowiedzi.
B. Automatycznie przypisuje punktacje na podstawie poprawnosci udzielonych odpowiedzi, zgodnie z wczes$niej okreslonymi wagami.
C. Generuje wynik koncowy, ktéry jest dostepny natychmiast po zakonczeniu testu.

D. Caty proces oceny odbywa sie bez interwencji uzytkownika dzieki wbudowanym funkcjom przetwarzania danych w Microsoft Forms,

zapewniajac obiektywna i zautomatyzowana analize wynikéw. System samodzielnie zlicza poprawne odpowiedzi i generuje korncowy
wynik testu w arkuszu Excel.

e W trakcie kazdego dnia szkolenia przewidziana jest przerwa 30 min. (wliczona w czas szkolenia).
e Cena ustugi to koszt przypadajacy na jednego uczestnika.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 20

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

., L, . B} . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzenie
Justyna

do szkolenia i Leskiewicz 17-10-2025 10:00 11:30 01:30
budowy
Reformera
Justyna
Przerwa Y 17-10-2025 11:30 11:45 00:15

Leskiewicz



Przedmiot / temat
zajec

Zasady

Pilates i ich
zastosowanie na
Reformerze

Cwiczenia

podstawowe na
Reformerze

Przerwa

@2 Technika

nauczania i
korekcji

Rozgrzewka i
przeglad
fundamentow z
Dnia 1

Przerwa

Podstawowy
repertuar
éwiczen — czesé
1

D 2asady

sekwencjonowan
ia sesji Pilates

[EEFL) Przerwa

[IEEZD) Zajecia
praktyczne -
przyktadowa
sesja Reformer
dla
poczatkujacych

Rozgrzewka i
przeglad
fundamentéw z
Dnia 2

Prowadzacy

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Data realizacji

zajeé

17-10-2025

17-10-2025

17-10-2025

17-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

19-10-2025

Godzina
rozpoczecia

11:45

13:15

14:15

14:30

10:00

11:30

11:45

13:15

1415

14:30

10:00

Godzina
zakonczenia

13:15

14:15

14:30

16:00

11:30

11:45

13:15

14:15

14:30

16:00

11:30

Liczba godzin

01:30

01:00

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

01:00

00:15

01:30

01:30



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajeé
Justyna
EFZD) Przerwa o
Leskiewicz
Bezpieczenstwo i Justyna
prewencja Leskiewicz
urazéw
Przygotowanie i Justyna
poprowadzenie Leskiewicz
sesji probnej
Justyna
E@EED) Przerwa A
Leskiewicz
Przygotowanie i Justyna
poprowadzenie Leskiewicz
sesji prébnej
Justyna
Podsumowanie Leskiewicz
Justyna
€2 Walidacia e
Leskiewicz
Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
19-10-2025 11:30 11:45
19-10-2025 11:45 13:15
19-10-2025 13:15 14:15
19-10-2025 14:15 14:30
19-10-2025 14:30 15:15
19-10-2025 15:15 15:45
19-10-2025 15:45 16:00

Cena

5200,00 PLN

5200,00 PLN

216,67 PLN

216,67 PLN

Liczba godzin

00:15

01:30

01:00

00:15

00:45

00:30

00:15



122

o Justyna Leskiewicz

‘ . Pracg z ludZmi i r6znymi formami ruchu zajmuje sie od prawie 20 lat. W 2007 r. uzyskata dyplom
Instruktora rekreacji ruchowej na AWFie w Katowicach i od tamtej pory nieustannie zgtebia wiedze w
tym zakresie i rozwija kompetencje, aby coraz lepiej rozumie¢ prace z ciatem.

Prowadzeniem zaje¢ z pilates zajmuje sie od 2012 roku. Szkolenia w tematyce ¢wiczen prowadzi od
5 lat, zajecia dla instruktoréw pilates od 2023 roku. Przez te lata zdgzyta ukonczy¢ wiele kurséw
zaréwno w Polsce jak i zagranica:

szkolenie w My Pilates Methods we Wroctawiu, kurs w Diamond Pilates w Warszawie i w Movimento
Magdaleny Nowak. Od 2023roku uczestniczy w programie mentoringowym u Kathy Corey oraz
szkoli sie pod okiem Marian i Miguela w Tianie (pod Barcelong).

Uwielbia prace z ludzmi i mozliwos¢ dzielenia sie z nimi wiedzg z zakresu pilatesu, poniewaz wierzy,
ze ta metoda pomaga wielu osobom na co dzien utrzymac zdrowie i dobra forme.

222

O Patrycja Kornas

‘ ' Fizjoterapeutka, absolwentka Slgskiego Uniwersytetu Medycznego, specjalizujaca sie w pracy z
pacjentami ortopedycznymi oraz sportowcami.
W swojej praktyce stosuje zindywidualizowane podej$cie oparte na terapii manualnej i ruchu, co
pomaga jej skutecznie wspieraé pacjentéw w procesie powrotu do zdrowia i petnej sprawnosci.
Szkolenia w tematyce fizjoterapii i anatomii prowadzi od 4 lat, zajecia dla instruktoréw pilates od
2023 roku do chwili obecnej.
Prywatnie pasjonatka wszelakiej aktywnosci fizycznej, ze szczegdlng sympatig do pilatesu. W pracy
z klientami stawia na doktadnos$¢ i Swiadomos¢ ruchu. Od ukoriczenia kursu instruktora pilates
nieustannie rozwija swoje umiejetnosci, aby jej treningi stawaty sie coraz bardziej efektywniejsze i
dopasowane do potrzeb klientéw. Szkolenia i kursy:
Osrodek Szkoleniowy ELPAX Kierunek: technik masazysta: 10.2020 - 06.2022 rok
Szkolenie 2-modutowe ANATOMIA PALPACYJNA - 02.2022 rok.
,FORLAJF" Warsztaty fizjoterapeutyczne: ,Rozmdwki fizjoterapeutyczne. Ocena motoryczna po
rekonstrukcji ACL” - 03.2022 rok
,GALEN rehabilitacja” Szkolenie Terapia Punktéw Spustowych — 04.2022 rok ,,NEURO PROJEKT"
Szkolenie Instruktora metody Pilatesa na sprzecie — 2023 rok
Szkolenie Wspétczesna kinezyterapia — 03.2024 rok, Praktyczna Strona Treningu 01.2024 Szkolenie
w zakresie terapii manualnej wg Standardéw IFOMPT (modut EB, modut Ell) 05.2024 rok.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w wers;ji elektroniczne;j.

Uczestnicy otrzymuja: materiaty autorskie, opracowane przez wyktadowcoéw-praktykow.

Informacje dodatkowe

Warunki organizacyjne: zajecia przeprowadzane sg na sali o powierzchni 70m2. Kazdy z 12 (maksymalna wielko$¢ grupy) uczestnikéw wykonuje
éwiczenia na swojej macie. Zajecia prowadzone sg w jednej grupie.

Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych, 1 godzina = 45minut (24hx45min=1080min, 1080 min/60min= 18 godziny zegarowych).
Zajecia teoretyczne to 3 godzin dydaktycznych a zajecia praktyczne to 15 godzin dydaktycznych.

W ramach walidacji prowadzony jest elektroniczny test generujgcy automatycznie wyniki.



Podstawa do zwolnienia z ustugi z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 29 ustawy o VAT oraz paragraf 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z 20
grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku.

Adres

ul. Panewnicka 201/3
40-772 Katowice

woj. Slaskie

Siedziba Bamboo Studio ul. Panewnicka 201/3, Katowice

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

o Marek Bogacz
ﬁ E-mail marek.bogacz@ghrd.pl

Telefon (+48) 502 235910



