Mozliwo$¢ dofinansowania

Akademia Sinya Pilates & Reformer 5 300,00 PLN brutto
5300,00 PLN netto

I 10) Numer ustugi 2025/08/05/178482/2924559
PraF’ 117,78 PLN brutto/h

ACADEMY 117,78 PLN netto/h

A.l. BEST SOLUTION
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkkKk 48/5 (D 45h

16 ocen B9 27.09.2025 do 23.11.2025

© Pita / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Grupa docelowa:
-osoby, ktére ukonczyty 18 rok zycia

-osoby, ktére posiadajg udokumentowang znajomos$¢ anatomii i fizjologii
cztowieka

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

- Trenerzy Sportowi (rézne dziedziny)

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

prowadzace JDG)
Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 22
Data zakonczenia rekrutacji 24-09-2025
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

Ustuga ,Akademia Sinya Pilates & Reformer” przygotowuje do samodzielnego prowadzenia zaje¢ Pilates na macie, z
wykorzystaniem matych przyboréw oraz reformera na poziomie podstawowym, w oparciu o zasady systemu Pilates i

biomechanike, w celu rozwijania sity, elastycznosci, stabilizacji, rownowagi, mobilnosci oraz umiejetnosci
dostosowywania ¢éwiczen do mozliwosci uczestnika.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wykonuje éwiczenia z poziomu
$rednio-zaawansowanego i
zaawansowanego

Dostosowuje ustawienie ciata z

uwzglednieniem niuanséw technicznych

Buduje spéjne sekwencje ¢wiczen

Dobiera ¢wiczenia zgodnie z
potrzebami klienta

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo opisuje wykonania
zaawansowanych éwiczen na macie

Opisuje jako$¢ ruchu mimo
wzrastajacej trudnosci

Wskazuje rotacje i koordynacje w ruchu

Koryguje mikroustawienia w trakcie
éwiczen

Wprowadza poprawki zwiekszajace
precyzje

Opisuje uzywanie oddechu dla lepszej
organizacji ciata

taczy ¢éwiczenia w logiczng catos¢

Opisuje rytm i przeptyw sekwencji

Uzasadnia wybér kolejnosci éwiczen

Uwzglednia poziom zaawansowania
uczestnika

Rozpoznaje ograniczenia i mozliwosci
klienta

Modyfikuje ¢wiczenia dla
indywidualnych potrzeb

Metoda walidacji

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Pogtebia swiadomos¢ ciata przez
uzycie przyboréw

Stosuje maly sprzet w lekcjach Pilates

Dobiera sprzet do celu lekcji

Wykorzystuje Pilates Ring do
budowania sity i stabilizacji

Integruje ruch i oddech podczas pracy z
przyborami

Kryteria weryfikacji

Wskazuje, jak sprzet wptywa na
rébwnowage i linie wsparcia ciata

Potrafi zaobserwowa¢ reakcje ciata na
niestabilne podtoze

Ocenia efekty pracy z rollerem, ringiem i
pitka

Dobiera sprzet do poziomu
zaawansowania i celu lekcji

Uwzglednia wptyw niestabilnos$ci na
jakosé¢ ruchu

Zna zasady bezpiecznego uzycia
przyboréw

Okresla cel treningowy i wybiera
odpowiedni przybor

Uzasadnia wybér narzedzia wzgledem
partii ciata i funkcji

Tworzy lekcje z progresja i
réznicowaniem ¢wiczen

Wskazuje zastosowanie ringu w pracy
izometrycznej i zamknigtym tafncuchu

Wskazuje éwiczenia taczace opor z
jakoscia oddechu

Zachowuje balans pomiedzy napigeciem
a rozluznieniem podczas ¢éwiczen

Opisuje utrzymanie ptynnosci oddechu
w trakcie pracy z oporem

Rozpoznaje wptyw oddechu na kontrole
i przeptyw w ruchu

Zna techniki oddechowe wspierajace
stabilizacje

Metoda walidacji

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

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



Efekty uczenia sie

Prawidtowo ustawia reformer i
dopasowuje jego konfiguracje do
éwiczenia

Wprowadza klienta w poprawne pozycje
wyjsciowe na reformerze

Prowadzi éwiczenia z uwzglednieniem
biomechaniki i segmentalnej kontroli

Dobiera ¢wiczenia do poziomu i
mozliwosci uczestnika

Kryteria weryfikacji

Opisuje pozycje wozka, zagtéwka i stép

Dostosowuje napiecie sprezyn do
poziomu éwiczgcego

Okresla bezpieczne ustawienie sprzetu
przed i po éwiczeniu

Dobiera pozycje (lezenie, klek, podpora)
zgodnie z celem ¢éwiczenia

Zapewnia neutralne ustawienie
miednicy i kregostupa

Opisuje ustawienie koczyn i osi ciata

Celuje w aktywacje centrum i migsni
stabilizujgcych poprzez opisanie
éwiczen

Wskazuje na ruch z intencjg, nie przez
site

Zachowuje kontrole w przejsciach i
powrotach ruchu

Modyfikuje ¢wiczenia w zaleznosci od
ograniczen ruchowych

Wskazuje przecigzenia i kopiowania
gotowych wzorcéw

Dostosowuje poziom oporu do
aktualnych mozliwosci

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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

Grupa docelowa:

Szkolenie adresowane jest do instruktoréw Pilates, fizjoterapeutéw i nauczycieli ruchu, ktérzy chcg wprowadzi¢ do swojej praktyki
$wiadoma, opartg na profesjonalnych fundamentach metode pracy z pilatesem. Szkolenie to jest dla 0oséb ktérzy chcg pogtebi¢ swoja
wiedze, udoskonali¢ technike i nauczy¢ sie pracy z uczestnikami na réznych poziomach zaawansowania

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 22 osobowej. Szkolenie odbedzie sie w Studiu Pilates wyposazonym w sale fitness oraz
sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia zajec¢ pilates taki jak maty.

Podczas zaje¢ praktycznych przewidziana jest praca w parach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych. W czas trwania ustugi wliczone sg dwie przerwy 20 minutowe.
Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL I: Sinya Pilates Evolution Dzien 1

. Doskonalenie technik poznanych w szkoleniu Sinya Pilates Foundation.

. Przypomnienie zasad pracy z neutralnym kregostupem.

. Ustawienie ciata w kontekscie gtowy, fopatek, miednicy oraz stop.

. Nauka zaawansowanych ¢wiczen na poziomie .

. Sposoby oddychania zastosowane w ¢wiczeniach.

. Umiejscowienie Pilates w branzy fitness

. Poréwnanie warunkéw pracy w klubach fitness i studiach Pilates.

. Rola zaawansowanych ¢wiczen na poziomie Il w kontekscie potrzeb klientow.
. Regres i progres w Pilates:

10. Zastosowanie pomocy w ¢wiczeniach zaawansowanych.

11. Zasady cuingu werbalnego i niewerbalnego w praktyce.

12. Korekcje.

13. Lekcja rozruchowa.

14. Praktyka oddechu

15. Zgranie oddechu z wykonywanymi ¢wiczeniami, wprowadzenie réznych wariantéw wdechéw i wydechdw.

0 N O A WN =
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MODUL II: Sinya Pilates Evolution Dzien 2

. Praktyka éwiczen i ich modyfikacji

. Prezentacja i oméwienie ¢wiczen zwigzanych z glowg w pozycji lezacej oraz ich efektywnego wykonania.
. Modyfikacja oraz regresja trudniejszych éwiczen, dostosowanie do indywidualnych potrzeb klientow.

. Przyktady, kiedy nie wykonywa¢ poszczegélnych ¢wiczen dla oséb z okreslonymi schorzeniami.

. Zaawansowane ¢wiczenia na macie

. Praktyka z nowymi i zaawansowanymi ¢wiczeniami, ich opis, cel i techniki wykonania, analiza bted6w.

. Budowa lekcji

. Zasady konstruowania petnej lekcji Pilates, poczawszy od rozgrzewki, przez wtasciwe éwiczenia, az po stretching i relaksacje.
. 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.

= O OV 0 N O Ul WN =
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MODUL lIl: Sinya Pilates Smart Tools Dzien 1
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. Doskonalenie technik poznanych w szkoleniu Sinya Pilates Foundation.

. Przypomnienie zasad pracy z neutralnym kregostupem.

. Ustawienie ciata w kontekscie gtowy, topatek, miednicy oraz stop.

Nauka zaawansowanych ¢wiczen na poziomie .

. Sposoby oddychania zastosowane w ¢wiczeniach.

. Umiejscowienie Pilates w branzy fitness

. Poréwnanie warunkéw pracy w klubach fitness i studiach Pilates.

. Rola zaawansowanych ¢éwiczen na poziomie Il w kontekscie potrzeb klientow.
. Zastosowanie pomocy w ¢wiczeniach zaawansowanych.

10. Zasady cuingu werbalnego i niewerbalnego w praktyce.

11. Korekcje.

12. Lekcja rozruchowa.

13. Praktyka oddechu

14. Zgranie oddechu z wykonywanymi ¢wiczeniami, wprowadzenie réznych wariantéw wdechéw i wydechéw.

MODUL IV: Sinya Pilates Smart Tools Dzien 2

_
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. Praktyka éwiczen i ich modyfikacji

. Prezentacja i oméwienie éwiczen zwigzanych z glowa w pozycji lezacej oraz ich efektywnego wykonania.
. Modyfikacja oraz regresja trudniejszych éwiczen, dostosowanie do indywidualnych potrzeb klientéw.

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

. Zaawansowane ¢wiczenia na macie

. Praktyka z nowymi i zaawansowanymi ¢wiczeniami, ich opis, cel i techniki wykonania, analiza bted6w.

. Budowa lekcji

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

Modut V: Sinya Pilates Reformer Root Dzien 1

Modut VI: Sinya Pilates Reformer Root Dzien 2

MODUL — WALIDACJA

Proces walidacji:

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/zajec: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

., Prowadzacy L, . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

€E%) MODUL I:

. X Matgorzata
Sinya Pilates i 27-09-2025 11:00 18:00 07:00
. L Wojtaszczyk
Evolution Dzien 1
MODUL Il:
Matgorzata

Sinya Pilates . 28-09-2025 11:00 18:00 07:00
. L Wojtaszczyk
Evolution Dzien 2



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina

. Prowadzacy o, X
zajeé zajeé rozpoczecia
MODUL IlI:

Sinya Pilates Matgorzata
. 18-10-2025 10:00
Smart Tools Wojtaszczyk
Dzien 1
MODUL IV:
Sinya Pilates Matgorzata
. 19-10-2025 10:00
Smart Tools Wojtaszczyk
Dzien 2
Modut V:
Sinya Pilates Matgorzata
. 22-11-2025 10:00
Reformer Root Wojtaszczyk
Dzien 1
Modut VI:
Sinya Pilates Matgorzata
. 23-11-2025 10:00
Reformer Root Wojtaszczyk
Dzien 2
Modut VII: Matgorzata 93-11-2025 18:00
Walidacja Wojtaszczyk )
Cennik
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5300,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5300,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 117,78 PLN

Koszt osobogodziny netto 117,78 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Matgorzata Wojtaszczyk

Godzina
zakonczenia

17:00

17:00

18:00

18:00

19:00

Liczba godzin

07:00

07:00

08:00

08:00

01:00



P 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;.
Od najmtodszych lat towarzyszy jej taniec — zaczynata od baletu, przez taniec towarzyski, az po sale
fitness, na ktérej zaczeta prowadzi¢ zajecia jako 18-latka.

Dzi$ 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.
Dzis wspottworzy kameralne miejsce pracy z ciatem — Studio Chata Zdrowego Ruchu — gdzie fgczy
swoje doswiadczenie trenerskie, korekcyjne i terapeutyczne.

W ciggu ostatnich 5-ciu lat stale zwieksza swoje kompetencje i kwalifikacje uczestniczgc w kursach,
szkoleniach, warsztatach i konferencjach fitness. W ciggu ostatniego roku przeprowadzita co
najmniej 10 szkolen z zakresu treningu grupowego, pilates oraz body & mind.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej i drukowanej:

- skrypty szkoleniowe

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu mogg uczestniczy¢ osoby, ktére:

-posiadajg uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Instruktora Sportu /Trenera Sportowego (akceptowane rézne
dziedziny)

-ukonczyty szkote wyzszg lub sg studentami kierunkéw sportowych/fizjoterapeutycznych

-potwierdzity kompetencje z zakresu zaawansowanego treningu Pilates na matach lub ukorczyty szkolenia Sinya Pilates Foundation (Pilates Mat

D)

-osoby, ktore ukonczyty 18 rok zycia (warunek obowigzkowy)

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 pdZzn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.



Po wiecej informacji o Sinya Pilates GLOBAL EDUCATION SYSTEM zapraszamy na naszg oficjalng strone internetowa.

https://sinyapilates.com/

Adres

ul. Warsztatowa 8
64-920 Pita

woj. wielkopolskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie: Gym Factory Fitness & Fight, ul. Warsztatowa 8, 64-920 Pita

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

e Studio fitness, sprzet fitness

Kontakt

ﬁ E-mail bartosz@profiacademy.pl

Telefon (+48) 501 770 026

Bartosz Kijariczuk



