Mozliwo$¢ dofinansowania

Harmonia Trzech Perspektyw - Ciato, 4 500,00 PLN brutto
ﬁ Emocje i Duch w Zintegrowanym Ruchu - 4 500,00 PLN netto
195,65 PLN brutto/h

szkolenie
Numer ustugi 2025/09/05/188147/2988286

EDUVERO SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

CIA
dAhKkKkk 48/5 (D o3

13 ocen 5 12.09.2025 do 14.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

© Sobole / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

195,65 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére chcg tworzyé spdjny, estetyczny
i profesjonalny wizerunek swojej marki w mediach spotecznos$ciowych i
materiatach biznesowych, bez koniecznos$ci korzystania z ustug grafika.

W szczegdlnosci do:

¢ wiascicieli mikro, matych i $rednich firm, ktérzy chca samodzielnie
projektowac identyfikacje wizualng swojej marki,

e 0s6b prowadzacych jednoosobowg dziatalno$é gospodarczy i
freelanceréw budujgcych marke osobistg,

e tworcow internetowych, edukatoréw, treneréw i ekspertéw, ktérzy chea
zadbaé o spdjnos¢ wizualng swojej komunikacji,

e poczatkujgcych specjalistéw ds. marketingu i social mediéw, ktérzy
chca zdoby¢ praktyczne umiejetnosci tworzenia materiatow
graficznych,

¢ 0s6b odpowiedzialnych za komunikacje wizualng w organizacjach,
ktére chca tworzy¢ atrakcyjne grafiki promocyjne, prezentacje i tresci
do druku.

Uczestnicy nie muszg posiadaé doswiadczenia graficznego.

11-09-2025

stacjonarna

23



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ma na celu przygotowanie uczestnikow do swiadomej pracy z ciatem jako zintegrowanym systemem
powigzan biologicznych, emocjonalnych i psychosomatycznych. Uczestnicy zdobeda wiedze z zakresu anatomii
funkcjonalnej, powiezi i mechanizméw regulacji uktadu nerwowego, a takze nauczg sie praktycznych technik pracy z
ruchem, emocjami i Swiadomoscig ciata.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

definiuje pojecie tasm anatomicznych i

PR . Test teoretyczny
wyjasnia ich role w pracy z ciatem

charakteryzuje funkcje powiezi, stawéw,
wiezadet i obreczy w utrzymaniu Test teoretyczny
stabilnosci i ruchu

Postuguje sie wiedza z zakresu

funkcjonowania ciata opisuje mechanizmy biomechaniczne
wspierajace bezpieczny i zintegrowany Test teoretyczny
ruch

rozréznia reakcje uktadu wspétczulnego
i przywspétczulnego w procesach Test teoretyczny
regeneracji

wykorzystuje wiedze anatomiczng do
planowania i wykonywania ¢wiczen
ruchowych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

rozpoznaje sygnatly boélowe i potrafi
P Je sygnaty P Obserwacja w warunkach

dostosowac zakres ruchu do granic
symulowanych

Wykorzystuje wiedze anatomiczna wiasnego ciata

stosuje techniki Swiadomego ruchu w Obserwacja w warunkach
celu odcigzenia migs$ni i stawéw symulowanych
organizuje przestrzen ¢wiczen w Obserwacja w warunkach

sposob ergonomiczny i bezpieczny symulowanych



Efekty uczenia sie

Postuguje sie wiedza z zakresu
rozpoznawania emocji

Wykorzystuje techniki rozpoznawania
emocji

Postuguje sie wiedzg z zakresu
réwnowagi miedzy ciatem a duchem

Kryteria weryfikacji

definiuje zaleznos$ci miedzy reakcjami
emocjonalnymi a odpowiedziami ciata

charakteryzuje pojecie
wewnatrzsterownosci jako podstawy
budowania spéjnosci

opisuje wptyw oddechu i rytmu emocji
na zdrowie psychofizyczne

rozréznia rodzaje bolu: emocjonalny i
fizyczny.

wykorzystuje techniki obserwac;ji i
rozpoznawania emocji w pracy z ciatem

stosuje praktyki regulacji oddechu
wspierajgce rownowage emocjonalng

wyznacza i respektuje granice w pracy z
wlasnymi emocjami i emocjami innych

wykorzystuje rytm i ruch do uwalniania
napie¢ emocjonalnych

definiuje role ciata jako narzedzia
ekspresji i manifestacji wewnetrznej
tozsamosci

charakteryzuje pojecie ,mapy odciskow
zycia” i jej znaczenie w procesie
zdrowienia

opisuje sposoby integracji doswiadczen
cielesnych, emocjonalnych i duchowych

omawia znaczenie praktyk
holistycznych w pracy z dobrostanem
cztowieka

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

stosuje techniki integracyjne taczace
ciato, emocje i Swiadomos¢,

wykorzystuje praktyki ruchowe i
wizualizacyjne w procesie odzyskiwania

Wykorzystuje techniki budujace réwnowagi
réwnowage miedzy ciatem a duchem

analizuje i interpretuje sygnaty ciata w
kontekscie doswiadczen zyciowych

wdraza proste ¢wiczenia wspierajace
prace z trauma i pamiecia ciata

potrafi Swiadomie komunikowa¢ swoje
potrzeby i granice w kontakcie z innymi

wykazuje postawe otwartosci i
uwaznosci wobec drugiego cztowieka

respektuje indywidualne doswiadczenia

Budowanie relacji wewnetrznych i . L o
i emocje innych uczestnikéw

zewnetrznych

rozwija empatie i zdolno$¢ budowania
relacji opartych na szacunku

rozumie znaczenie wspélnoty i
wspétpracy w procesie rozwoju i
zdrowienia

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Szkolenie, ktére wprowadza uczestnikdw w koncepcje pracy z ciatem, emocjami i duchem jako spéjnego systemu. Program opiera sig na
trzech perspektywach — Mapie Ciata, Wyspie Emocji i Wyspie Ducha — pozwalajgcych odbudowac¢ wiez z samym sobg, odzyskaé
rébwnowage wewnetrzng i lepiej rozumie¢ sygnaty ptyngce z organizmu. Uczestnicy poznajg teorie integraciji ciata i umystu oraz praktyczne
techniki pracy z oddechem, ruchem i Swiadomoscig, ktére wspierajg zdrowie, dobrostan i rozwdj osobisty.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej, w sali zapewniajgcej komfortowe warunki do nauki teoretycznej oraz ¢wiczen
praktycznych (odpowiednia przestrzen do pracy z ciatem, mata/karimata, wygodny stréj uczestnika). Organizator zapewnia materiaty
szkoleniowe oraz niezbedne wyposazenie do czesci praktyczne;.

Do udziatu w szkoleniu nie s3 wymagane zadne specjalne kwalifikacje ani wczesniejsze doswiadczenie. Kurs jest dostepny zaréwno dla
0s6b poczatkujgcych, jak i dla praktykdw chcagcych poszerzyé swojg wiedze i umiejetnosci.

Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych. Przerwy uwzgledniono w harmonogramie i nie zostaty wliczone w godziny szkolenia.
Dzien 1 — Mapa Ciata i Siatka Zycia

Modut 1 - Wprowadzenie i integracja podejscia - teoria

e Ciato jako uktfad zintegrowany, peten, komplementarny i inteligentny.
e Spojrzenie: czym i kim jesteSmy w kontekscie wewnetrznych potaczen.
e Wprowadzenie do koncepcji Trzech Wysp — perspektyw odbudowy wiezi z ciatem i Soba.

Modut 2 — Mapa Ciata (Wyspa 1) - teoria
¢ Koncepcja tasm anatomicznych powieziowo-miesniowych.
e Stawy — ,pompowanie”, wiezadta — ,nawilzanie”, obrecze - stabilizacja.

o Powiezi jako ,Siatka Zycia” - rola w ruchu i zdrowiu.
e Zintegrowany ruch - jak korzysta¢ z biomechaniki, by zmniejsza¢ obcigzenie miesni, wiezadet i stawéw.

Modut 3 - Sygnaly ciata i uktad nerwowy - praktyka
e Jak interpretowac sygnat bélowy i co robié¢, gdy pojawia sie bél.
» Poszanowanie granic zasiegu ruchowego — ochrona przed kontuzjami.

¢ Rola uktadu wspoétczulnego i przywspoétczulnego w ruchu i zdrowieniu.
« Cwiczenia praktyczne — odczuwanie granic ciata, $wiadomy ruch.

Dzienn 2 — Emocje i ciato

Modut 4 — Wyspa 2: Emocje i ich potaczenie z ciatem - praktyka
e Spojnosé emocji z reakcjami ciata — poczucie kompletnosci i wspétdziatania wewnetrznego.
e Wewnatrzsterownos$¢ — zaufanie do siebie jako fundament spéjnosci.

¢ Granice, rytm, szacunek w pracy z emocjami i ruchem.
¢ Bo6l emocjonalny i cielesny - réznice, podobienstwa, zaleznosci.

Modut 5 — Praktyka pracy z emocjami w ciele - praktyka
¢ Obserwacja emocji w ruchu i w spoczynku.
e Rytm oddechu i rytm emocji — éwiczenia praktyczne.

» Swiadome wyznaczanie i respektowanie granic.
e Techniki integrujace ciato i emocje w procesie relaksacji i rownowagi.

Dzien 3 — Duch i integracja catosci

Modut 6 — Wyspa 3: Duch i jego manifestacja w ciele - teoria

¢ Ciato jako instrument i manifestacja Duszy.



¢ Mapa odciskéw zycia — trauma, $lad, ochrona zapisane w ciele.
e Jak pracowac ze sladami doswiadczen w ciele i $wiadomosci.

Modut 7 - Integracja trzech perspektyw - praktyka
e taczenie Ciata, Emocji i Ducha — droga do harmonii i petni.

« Cwiczenia praktyczne: techniki integracyjne i praca z mapa odciskéw zycia.
e Trzy wyspy jako system — odbudowanie wiezi z ciatem i Soba.

Modut 8 - Podsumowanie szkolenia - teoria

¢ Refleksja uczestnikéw i sesja pytan i odpowiedzi.
e Omowienie doswiadczen i indywidualnych wnioskow.
¢ Inspiracje do dalszej pracy i praktyki wtasnej.

Walidacja (15min)

Dla lepszego przyswojenia programu szkolen Uczestnicy otrzymajg materiaty dydaktyczne oraz przeprowadzony zostanie test
sprawdzajacy wiedze przed i po szkoleniu, ktérego ukoriczenie pozwoli Uczestnikom uzupetnienie i uporzadkowanie dotychczasowej

wiedzy.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 11

Przedmiot / temat
zajet

Modut 1 -

Wprowadzenie i
integracja
podejscia

Modut 2 -

Mapa Ciata
(Wyspa 1)

przerwa

Modut 3 -

Sygnaly ciata i
uktad nerwowy

Modut 4 -

Wyspa 2: Emocje
i ich potaczenie z
cialem

przerwa

Modut 5 -

Praktyka pracy z
emocjami w ciele

Prowadzacy

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina tazniewska

Ina Lazniewska

Data realizaciji
zajeé

12-09-2025

12-09-2025

12-09-2025

12-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

Godzina
rozpoczecia

15:00

16:30

18:00

18:30

09:30

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

16:30

18:00

18:30

21:00

13:30

14:00

18:00

Liczba godzin

01:30

01:30

00:30

02:30

04:00

00:30

04:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Modut 6 -

Wyspa 3: Duch i

jego Ina Lazniewska 14-09-2025 09:30 11:00 01:30
manifestacja w

ciele

Modut 7 -
Integracja trzech Ina LaZniewska 14-09-2025 11:00 12:30 01:30
perspektyw

Modut 8 -

Podsumowanie Ina Lazniewska 14-09-2025 12:30 13:00 00:30
szkolenia

EEEER) walidacja - 14-09-2025 13:00 13:15 00:15

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 195,65 PLN

Koszt osobogodziny netto 195,65 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
O Ina Lazniewska

‘ ' Doktor nauk biologicznych, specjalistka w obszarze pracy z ciatem, ruchem i somatyka. Od
kilkunastu lat prowadzi dziatalno$¢ dydaktyczng i terapeutyczng, taczgc wiedze naukowa z
praktycznymi technikami wspierajgcymi zdrowie i dobrostan.

Certyfikowana terapeutka w zakresie psychosomatyki, psychotraumatologii, hipnoterapii,
komunikacji i mediacji rodzinnych, terapii miesni dna miednicy oraz fizjoterapii uroginekologiczne;j.
Ukonczyta réwniez szkolenia z zakresu pracy z trauma i pamiecia ciata (Touch of Awakening) oraz



pracy z relacjami intymnymi.

od 2020 roku Jako trenerka i mentorka, prowadzi warsztaty oraz szkolenia dotyczgce $wiadomosci
ciata, integracji emocji i budowania rownowagi wewnetrznej. W pracy edukacyjnej ktadzie nacisk na
potaczenie wiedzy teoretycznej z praktyka, pokazujgc uczestnikom, jak wykorzysta¢ poznane
metody w pracy zawodowej i rozwoju osobistym.

Autorka autorskiej metody pracy w ramach Instytutu Bodyfulness, ktérego misja jest wspieranie
os6éb w odzyskiwaniu kontaktu z ciatem oraz budowaniu s$wiadomosci siebie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty w postaci prezentaciji i skryptu zostang udostepnione uczestnikom podczas ustugi oraz po jej realizaciji.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem skorzystania z ustugi jest bezposredni zapis na ustuge za posrednictwem Bazy Ustug Rozwojowych oraz

wypetnienie ankiety oceniajgcej ustuge rozwojowa.

Informacje dodatkowe

Ustuga jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto
doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%. Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w
sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz szczegétowych warunkéw stosowania tych zwolnier (Dz.U. z 2018 ., poz. 701).

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF lub w
ktérymkolwiek Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa, w szczegélnosci kosztéw srodkdw trwatych
przekazywanych Uczestnikom/-czkom projektu, kosztéw dojazdu i zakwaterowania

Adres

Sobole 27
21-307 Sobole

woj. lubelskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

Leszek Sliwinski

E-mail szkolenia@eduvero.pl
Telefon (+48) 725 325 323






