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Szkolenie "Zdrowy kregostup w pracy
biurowej - inwestycja w komfort i
efektywnos$¢". - w ramach projektu
Matopolski Pociag do kariery /
Matopolskie Bony Rozwojowe Nowa
Perspektywa

Numer ustugi 2025/07/24/16301/2899704

© Krakéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

O 5h

59 06.10.2025 do 06.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Medycyna

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 05-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Matopolski Pocigg do kariery

przedsiebiorstwa z sektora MSP.

553,50 PLN
450,00 PLN
110,70 PLN

90,00 PLN

Uczestnikami ustugi beda pracownicy lub kadra zarzadzajgca

brutto
netto
brutto/h

netto/h

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Stworzenie Srodowiska pracy, w ktorym zaréwno pracownicy, jak i organizacja osiggajg optymalne rezultaty.Program
taczy troske o dobrostan zespotu z wymiernymi korzy$ciami biznesowymi.Pracownicy zyskujg wiedze i praktyczne



umiejetnosci ochrony zdrowia kregostupa, co przektada sie na wiekszy komfort pracy i dtugofalowa profilaktyke
zdrowotng.Jednoczesnie organizacja buduje kulture dbatosci o zdrowie ktéra wptywa na zwiekszenie
efektywnosci,zmniejszenie absencji i wzmocnienie zaangazowania zespotu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

L. . Uczestnik potrafi zidentyfikowaé
Rozpoznaje i rozumie podstawowe

. kluczowe elementy budowy kregostupa Test teoretyczny
elementy anatomii kregostup. . K
i ich funkcje.
Prawidtowo organizuje ergonomiczne Uczestnik zna zasady ergonomicznej
R L L . Test teoretyczny
stanowisko pracy. organizacji przestrzeni biurowej.

Stosuje zasady bezpiecznego Uczestnik rozumie biomechanike
poruszania si¢ i wykonywania prawidtowego wykonywania Test teoretyczny
czynnosci w biurze. codziennych czynnosci.

L . Uczestnik zna zestaw ¢éwiczen
Wykonuje éwiczenia profilaktyczne

. . odcigzajacych dla réznych odcinkéw Test teoretyczny
podczas pracy biurowej.
kregostupa.
Stosuje techniki redukciji stresu i napie¢ Uczestnik rozpoznaje efektywne metody
L . Test teoretyczny
miesniowych. relaksacyjne.
Identyfikuje wczesne sygnat Uczestnik zna sygnaty ostrzegawcze
)f . ) . . yonaly . vo y - g Test teoretyczny
przeciazenia organizmu. wskazujace na przecigzenie.
Planuje wdrozenie poznanych technik w Uczestnik rozumie zasady
. . . . . Test teoretyczny
codziennej pracy. systematycznej profilaktyki zdrowotnej.

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 weryfikac;ji?

TAK

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



TAK

Program

Efekty szkolenia:
Dla pracownikow:

Szkolenie wyposaza uczestnikow w praktyczng wiedze i umiejetnosci, ktére natychmiast poprawiajg jakos¢ ich funkcjonowania w miejscu
pracy. Pracownicy nauczg sie prawidtowej organizacji stanowiska, technik redukcji napie¢ miesniowych oraz ¢wiczen profilaktycznych, co
znaczaco zmniejszy dolegliwosci bélowe i zmeczenie. Zdobyta wiedza o anatomii kregostupa i mechanizmach powstawania przecigzen
pozwoli $wiadomie zarzgdza¢ wtasnym zdrowiem, redukujac ryzyko rozwoju choréb zawodowych i wptywajac pozytywnie na
samopoczucie réwniez poza godzinami pracy.

Dla pracodawcy:

Inwestycja w szkolenie przynosi organizacji wymierne korzysci biznesowe - zespét o zwiekszonej wydajnosci, nizsze wskazniki absenciji
chorobowej oraz optymalizacjg kosztéw operacyjnych. Badania wskazujg, ze eliminacja dyskomfortu fizycznego moze podnies¢
efektywnos¢ pracy nawet o 20-30%, co bezposrednio przektada sie na wyniki firmy. W perspektywie dtugofalowej, pracodawca zyskuje
réwniez silniejszg pozycje na rynku jako firma odpowiedzialna spotecznie, co wzmacnia lojalno$¢ obecnego zespotu i przycigga
wartosciowych kandydatow. Wdrozenie praktyk prozdrowotnych buduje réwniez pozytywna kulture organizacyjng, w ktérej pracownicy
czujg sie docenieni i zaopiekowani.

Adresaci szkolenia:

Wriasciciele i pracownicy, ktdrzy na co dzien pracujg w Srodowisku biurowym i sg narazone na dtugotrwate siedzenie oraz statyczne
pozycje.

Warunki organizacyjne:

¢ Liczebnos$é¢ grupy: Minimalnie 5 os6b, maksymalnie 10 oséb.

e Materialy dydaktyczne: Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w formie elektroniczne;j.

¢ Czas trwania szkolenia: Szkolenie obejmuje 5 godzin dydaktycznych (lekcyjnych) po 45 minut kazda.
¢ Harmonogram dzienny: Zajecia odbywaja sie w jednym dniu, w godzinach od 09:00 do 13:00.

¢ Przerwy: Jedna przerwa kawowa 15 minut, nie wliczana w czas trwania szkolenia.

Ramowy program szkolenia:

Dzien 1 (06-10-2025, 09:00 - 13:00):

1.Modut | - Wprowadzenie do szkolenia. Anatomia i biomechanika kregostupa (9:00 - 9:45).
Zrozumienie podstawowej budowy kregostupa jako fundament $wiadomej profilaktyki zdrowotne;j.

¢ Przywitanie uczestnikéw, przedstawienie trenera i celéw szkolenia.

¢ Integracja uczestnikow.

¢ Naturalne krzywizny kregostupa i ich znaczenie dla prawidtowej postawy ciata

e Budowa i funkcja dyskéw miedzykregowych jako naturalnych amortyzatoréw

¢ Unerwienie poszczegdlnych segmentow i ich wptyw na dolegliwosci w réznych czesciach ciata
¢ Najczestsze schorzenia kregostupa zwigzane z pracg biurowg

2.Modut Il - Ergonomia stanowiska pracy biurowej (9:45 — 10:15).

¢ Praktyczne zasady organizacji przestrzeni roboczej minimalizujgce obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego.
¢ Optymalna kolejno$¢ dostosowywania elementéw stanowiska pracy (fotel, biurko, akcesoria)

e Kryteria wyboru i prawidtowego ustawienia fotela oraz wysokosci blatu roboczego

e Ergonomiczne pozycjonowanie monitora, klawiatury i myszy

e Techniki prawidtowego siedzenia redukujace napiecie w kregostupie

e Przerwa kawowa (10:15 - 10:30) — 30 minut (nie wliczana w godziny dydaktyczne).
3.Modut Ill - Profilaktyka urazéw kregostupa w $rodowisku biurowym (10:30 - 11:00).

e Codzienne nawyki i zachowania chronigce kregostup przed przecigzeniami w pracy.



e Zasady bezpiecznego poruszania sie w biurze z uwzglednieniem biomechaniki ciata
¢ Ergonomiczne techniki podnoszenia i przenoszenia przedmiotow

Prawidtowe sposoby schylania sie i siegania po przedmioty

¢ Rozpoznawanie wczesnych sygnatéw ostrzegawczych wysytanych przez ciato

4.Modut IV - Aktywna profilaktyka — éwiczenia do wykorzystania w biurze (11:00 - 11:45).

e Praktyczny zestaw éwiczen mozliwych do wykonania przy stanowisku pracy.

« Cwiczenia mobilizujgce i rozciggajace dla poszczegdlnych odcinkéw kregostupa
e Techniki rozluzniania napietych miesni karku, grzbietu i obreczy barkowej

e Wzmacnianie kluczowych grup miesniowych stabilizujgcych kregostup

« Cwiczenia oddechowe aktywujgce miesier przepony i gtebokie miegnie tutowia

5.Modut V - Zarzadzanie stresem i napigciami ciata (11:45 - 12:15).

e Praktyczne strategie redukcji napie¢ psychofizycznych wptywajacych na zdrowie kregostupa.
e Zwigzek miedzy stresem psychicznym a napieciem miesniowym i bélem plecéw

e Techniki szybkiej relaksaciji i regeneracji mozliwe do zastosowania w biurze

e Metody rozluzniania powieziowego i pozycyjnego dla przecigzonych partii ciata

¢ Rekomendowane formy aktywnosci fizycznej najskuteczniej redukujgce stres

6.Modut VI — Sesja pytan i odpowiedzi (12:15 — 12:30).

¢ Interaktywna czes¢ pozwalajgca na indywidualne podejscie do probleméw zgtaszanych przez uczestnikéw.
¢ QOdpowiedzi na pytania dotyczace specyficznych dolegliwosci uczestnikéw

¢ Konsultacje w zakresie indywidualnych wyzwan zwigzanych ze stanowiskiem pracy

¢ Praktyczne wskazéwki dotyczace wdrozenia poznanych technik w codzienna rutyne

¢ Rekomendacje dotyczace ewentualnej dalszej diagnostyki i wspotpracy ze specjalistami

7.Walidacja efektow uczenia sie (12:30 - 13:00).
¢ Test teoretyczny sprawdzajacy wiedze nabytg podczas szkolenia.

Informacje dodatkowe:

Tryb prowadzenia szkolenia: Szkolenie odbywa sie w trybie godzin dydaktycznych (lekcyjnych) trwajgcych 45 minut.
Czas trwania szkolenia: Lgcznie 5 godzin dydaktycznych realizowanych w ciggu 1 dnia.
Materiaty szkoleniowe: Uczestnicy otrzymajg komplet materiatéw szkoleniowych.

Certyfikat: Po zakoriczeniu szkolenia uczestnicy otrzymaja certyfikat potwierdzajgcy udziat i zdobyte kompetencje w zakresie $wiadomego
zarzadzania emocjami i komunikacji bez przemocy.

Uwagi:

Zajecia odbywaja sie w odpowiednio wyposazonej sali szkoleniowej, zapewniajgcej komfort pracy.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé¢: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . i . i Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakoriczenia

%) 1 Modut | -

Wprowadzenie
do szkolenia. . .
. Damian Flisak 06-10-2025 09:00 09:45 00:45
Anatomia i
biomechanika

kregostupa.



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

2.Modui -

Ergonomia
stanowiska pracy
biurowe;j.

Damian Flisak 06-10-2025 09:45 10:15 00:30

3.Modut 1l

- Profilaktyka

E::gz;z:’iupa Y Damian Flisak 06-10-2025 10:30 11:00 00:30
Srodowisku

biurowym.

4.Modut IV

- Aktywna

profilaktyka - i i

. : Damian Flisak 06-10-2025 11:00 11:45 00:45
éwiczenia do

wykorzystania w

biurze.

5.Modut V -
Zarzadzanie
stresem i
napieciami ciata

Damian Flisak 06-10-2025 11:45 12:15 00:30

6.Modut VI
- Sesja pytan i Damian Flisak 06-10-2025 12:15 12:30 00:15
odpowiedzi.

7.Walidacja
efektéw uczenia - 06-10-2025 12:30 13:00 00:30
sie.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 553,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 450,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 110,70 PLN

Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Damian Flisak

‘ ' Po maturze rozpoczat studia ratownictwa medycznego i uzyskat tytut ratownika medycznego. Studia
na Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie na wydziale fizjoterapii. W chwili obecnej posiada
juz 20 lat doswiadczenia zawodowego, popartego udziatami w szkoleniach i kongresach naukowych
tematycznie zwigzanymi z problematyka leczenia kregostupa oraz szeroko pojetg ortopedia i
traumatologig narzadu ruchu.

Ukonczyt szkolenie m.in.

- McKenzie A, B, C, D

- PNF kurs podstawowy i rozwijajacy,

- Carolina Medical Center Kolano-wigzadto krzyzowe przednie

- Carolina Medical Center Bark w praktyce fizjoterapeuty

- Carolina Medical Center Bark - stozek rotatorow

- Carolina Medical Center Kolano - staw rzepkowo — udowy

- Manipulacja Powiezi- Visceral Manipulation VM |, I, IIl, IV The Barral Institute
- Lancuchy Miesniowe i Stawowe G.D.S.

- Ultrasonografia narzadu ruchu- poziom podstawowy oraz zaawansowany
- Manipulacje krétkodzwigniowe HVLA poziom Il

- Stawy Obwodowe Manipulacje Osteoaptyczne i MET

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik kursu bedzie miat udostepnione materiaty szkoleniowe.

Informacje dodatkowe

Osoba prowadzaca walidacje tworzy test i weryfikuje jego wyniki po zakoriczeniu testu. Prowadzacy rozdaje test do wypetnienia uczestnikom.

Podana liczba godzin dotyczy godzin dydaktycznych tzn. 1 godzina dydaktyczna = 45 minut.

Adres

ul. Mogilska 65/1V pietro
31-545 Krakéw

woj. matopolskie

Szkolenie odbywa sie w salce BelN Offices Meduza ul. Mogilska 65/1V pietro, 31-545 Krakéw, woj. matopolskie.



Kontakt

ﬁ E-mail k kijanka@midero.pl

Telefon (+48) 733 201 300

Konstancja Kijanka-Michalik



