Mozliwo$¢ dofinansowania

CIAZA | POLOG - Wsparcie treningowe i 1 200,00 PLN brutto
terapeutyczne. Podatek VAT z 975,61 PLN netto
dofinansowaniem ponizej 70% wartosci 13333 PLN brutto/h
i 108,40 PLN netto/h
PD POLAND EDU ustugi. netto
Numer ustugi 2025/09/09/180702/2994019
PD POLAND
SPOLKA Z

© Wroctaw / stacjonarna
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS
CIA ® 9h

5 25.01.2026 do 25.01.2026

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

e Trenerzy personalni i instruktorzy fitness

¢ Fizjoterapeuci i terapeuci manualni

¢ Potozneidoule

e Wszyscy, ktérzy chcag poszerzy¢ kompetencje w pracy z kobietami w
cigzy i po porodzie

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 8
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakornczenia rekrutacji 23-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 9

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ma na celu przygotowanie specjalistow (trenerdw, fizjoterapeutéw, potoznych) do bezpiecznego i skutecznego
wspierania kobiet w cigzy oraz w okresie potogu, ze szczegdélnym uwzglednieniem treningu funkcjonalnego oraz terapii
blizny po cesarskim cieciu (CC).



Uczestnicy zdobeda praktyczng wiedze z zakresu fizjologii cigzy, zmian w ciele kobiety oraz metod pracy z pacjentka, aby
zapewni¢ jej komfort i zdrowie na kazdym etapie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Kursant zdobedzie praktyczng wiedze z
zakresu fizjologii cigzy, zmian w ciele
kobiety oraz metod pracy z pacjentka,
aby zapewni¢ jej komfort i zdrowie na
kazdym etapie.

Kursant nauczy sie jak przeprowadzi¢
wywiad i diagnostyke wstepna z
podopiecznym. Nauczy sie réwniez
odpowiedniego dobdoru éwiczen w
oparciu o specyficzne dolegliwosci
cigzowe

Kursant nauczy sie niezbednych
informacji o przebiegu ciecia
cesarskiego z punktu widzenia tkanek,
nauczy si¢ mobilizacji blizny z
uwzglednieniem etapow gojenia, a
takze pozna éwiczenia powieziowe
wptywajace na terapie blizny.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Praktyczne stosowanie ¢wiczen i
narzedzi przekazanych uczestnikowi
przez prowadzacego podczas trwania
szkolenia.

Praktyczne stosowanie ¢wiczen i
narzedzi przekazanych uczestnikowi
przez prowadzacego podczas trwania
szkolenia.

Praktyczne stosowanie ¢wiczen i
narzedzi przekazanych uczestnikowi
przez prowadzacego podczas trwania
szkolenia.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii

Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

RepsPolska

Nie

uprawnionych do wydawania dokumentéw potwierdzajgcych uzyskanie
kwalifikacji, w tym w zawodzie



Nazwa Podmiotu certyfikujacego RepsPolska

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Nie

Program

Godziny zegarowe
CZESC WSTEPNA w formie online jako etap przygotowania uczestnikéw do zjazdu praktycznego :

e Aktywnosé¢ fizyczna w cigzy:

e Cele treningowe

e Wptyw aktywnos$¢ fizycznej na cigze i organizm kobiety w cigzy
» Wskazania do aktywnosci fizycznej

e Mozliwe zagrozenia wynikajace z nieodpowiedniego treningu

e Czerwone flagi

e Zmiany adaptacyjne ciata kobiety w cigzy

Dostep do nagrania bedzie przyznany uczestnikom na 7 dni przed zjazdem praktycznym.

CZESC 1 - 9:00-15:30
Modut 1: Fundamenty — Diagnostyka i Planowanie Treningu w Cigzy

1.1. Wywiad i diagnostyka wstepna

e Kompleksowy wywiad zdrowotny i potozniczy.

¢ Ocena postawy ciata i identyfikacja zmian adaptacyjnych (pogtebiona lordoza ledzwiowa, zaokraglone plecy, protrakcja gtowy).
¢ Praktyczne testy funkcjonalne dostosowane do mozliwosci kobiety ciezarne;.

¢ Analiza poziomu wytrenowania i $wiadomosci ciata klientki.

1.2. Dobér éwiczen w oparciu o specyficzne dolegliwosci cigzowe

e Zasady modyfikacji treningu przy najczestszych problemach:
* Dolegliwosci bolowe kregostupa: rwa kulszowa, bél stawu krzyzowo-biodrowego (SI).
* Dolegliwosci miesniowo-powieziowe: rozejscie kresy biatej (DR), rozstep miesnia prostego brzucha.
¢ Dolegliwosci naczyniowe i inne: hemoroidy, zylaki, bél spojenia fonowego.

1.3. Trening oddechowy (MDM) w ciazy i podczas porodu

¢ Nauka technik oddechowych wspierajacych prace przepony.
e Zastosowanie oddechu w tagodzeniu dolegliwosci bélowych i przygotowaniu do porodu.

1.4. Dziatania prewencyjne — hamowanie niepozadanych zmian adaptacyjnych

« Cwiczenia korygujace pogtebiona lordoze ledzwiowa i kifoze piersiowa.
¢ Praca nad prawidtowym wzorcem chodu (profilaktyka tzw. ,kaczego chodu”).
e Wzmacnianie miesni posturalnych i dna miednicy.

Modut 2: Programowanie Treningu — Zalecenia wg Trymestru i Poziomu Zaawansowania

2.1. Specyfika treningu w |, Il i lll trymestrze cigzy

e Bezpieczne formy aktywnosci i absolutne przeciwwskazania.
e Roéznice w programowaniu treningu dla klientek wysportowanych i poczatkujacych/niewysportowanych.

2.2. Regresje i progresje ¢wiczen wielostawowych



¢ Bezpieczne modyfikacje kluczowych ruchéw:
e Przysiad (w réznych wersjach)
e Martwy ciag (hip hinge)
¢ Wyciskanie poziome i pionowe
» Wiostowanie i podcigganie (z asysta)

e Praktyczne wskazéwki do zastosowania od zaraz.
2.3. Trening koordynacji, rownowagi i aerobowy

« Cwiczenia poprawiajace propriocepcje i stabilno$é (z uwzglednieniem zmieniajgcego sie $rodka ciezkosci).
e Zalecenia dotyczace intensywnosci i objetosci treningu cardio/czynno$ci aerobowych.

2.4. Tworzenie planéw treningowych

e Case studies — budowa przyktadowych jednostek treningowych dla réznych trymestréw i pozioméw zaawansowania.

Modut 3: Powrét do Sprawnosci Po Porodzie (Pot6g)
3.1. Kiedy zacza¢ éwiczy¢ po porodzie?

e Rdéznice w powrocie do aktywnosci po porodzie naturalnym i cieciu cesarskim.
e Rozpoznanie symptomdw swiadczgcych o gotowosci ciata na obcigzenie.

3.2. Trening medyczny w potogu

 Przyktady bezpiecznych ¢wiczen wczesnopotogowych (oddechowe, aktywacja dna miednicy, delikatna mobilizacja).
e Stopniowe wdrazanie obcigzenia i progresja.

3.3. Kiedy i jak wrécié¢ do treningu sitowego?

e Kryteria konieczne do spetnienia przed rozpoczeciem treningu sitowego.
e Zasady stopniowania intensywnosci.

3.4. Wspétpraca z fizjoterapeuta uroginekologicznym

¢ Kiedy konieczne jest skierowanie klientki do specjalisty?
* Rola fizjoterapeuty w ocenie dna miednicy i rozejscia miesnia prostego brzucha (DR).

Modut 4: Fakty i Mity oraz Q&A
4.1. Fakty i mity o treningu w ciazy i po porodzie

 Obalenie popularnych mitéw (np. ,éwiczenia zaszkodzg dziecku”, ,nie wolno leze¢ na plecach”) na podstawie aktualnej wiedzy
evidence-based.

4.2. Dyskusija i sesja Q&A

e Omowienie bezpiecznych i niebezpiecznych rodzajéw aktywnosci fizycznej dla kobiet w cigzy i po porodzie.
¢ Odpowiedzi na indywidualne pytania uczestnikow.
e Dzielenie sie doswiadczeniami i case studies.

CZESC 2 - 15:30-18:00
Modut 5: Cesarskie Ciecie — Praca z Blizng
5.1. Przebieg ciecia cesarskiego z punktu widzenia tkanek
» Jak wyglada przeciecie warstw tkanek (skéra, powiez, miesnie, otrzewna, macica)?
5.2. Etapy gojenia si¢ rany pooperacyjnej
 Faza zapalna, proliferacyjna i remodelingu (bliznowacenia) — co dzieje sie w kazdym etapie i jak to wptywa na trening?

5.3. Mobilizacja blizny z uwzglednieniem etapéw gojenia



¢ Praktyczne techniki pracy:
¢ Drenaz limfatyczny (obrzek)

e Terapia manualna blizny (poprawa mobilnosci tkanek)
 Aplikacje kinesiology taping (wsparcie procesu gojenia, korekcja postawy)
 Banka chiriska (miesniowo-powieziowe rozluznienie okolicy blizny)

5.4. Cwiczenia powieziowe wplywajace na terapie blizny

¢ Integracja blizny z catym uktadem powieziowym.
« Cwiczenia poprawiajgce $lizg miedzy warstwami tkanek.

DODATKOWO uczestnicy otrzymajg nagranie online follow up jako uzupetnienie szkolenia dla utrwalenia wiedzy i zakresu zgromadzonej

na nim wiedzy.

Po ukonczonym szkoleniu otrzymasz certyfikat numerowany wraz z 9 punktami CPD REPs

18:15 Zakonczenie szkolenia oraz rozdanie certyfikatow

Serdecznie zapraszamy!

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 3

Przedmiot / temat

zajeé Prowadzacy

Fundamenty,
Programowanie
Treningu, Potdg,
Fakty i Mity

KAROLINA
WOJCIK

Cesarskie
Ciecie — Praca z Hanna Misiewicz
Blizng

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

25-01-2026 09:00
25-01-2026 15:30
25-01-2026 18:00
Cena
1200,00 PLN
975,61 PLN

Godzina
zakonczenia

15:30

18:00

18:15

Liczba godzin

06:30

02:30

00:15



Koszt osobogodziny brutto 133,33 PLN

Koszt osobogodziny netto 108,40 PLN

W tym koszt walidacji brutto 0,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

KAROLINA WOJCIK

Ekspert w pracy z kobietami w cigzy i po porodzie, Instruktor Hipopresji, Trener Medyczny. Wywodzi
sie ze sportéw sitowych, w przesztosci zawodniczka kettlebell sport. Od lat prowadzi treningi
indywidualne i grupowe dla kobiet, tagczac wiedze z zakresu treningu medycznego, powieziowego i
oddechowego. Ma na koncie prowadzenie warsztatow i wystgpienia publiczne, w ktérych dzielita sie
doswiadczeniem i praktycznymi rozwigzaniami.

Posiada ponad 5 letnie doswiadczenie.

222

Hanna Misiewicz

Jest certyflkowana terapeutka uroginekologiczna.

W pracy zawodowej skupia sie przede wszystkim na opiece wokét kobiet, w szczegdlnosci w okresie
cigzy i potogu, a nastepnie na ich wsparciu w powrocie do petnej sprawnosci. Obejmuje opieka
pacjentki na kazdym etapie zycia, pracujgc m.in. z dysfunkcjami dna miednicy, zespotami bélowymi,
rozejsciem miesni prostych brzucha, bliznami.

Stale poszerza swojg wiedze i umiejetnosci uczestniczac w licznych kursach, warsztatach oraz
kongresach z zakresu uroginekologii.

Dobre samopoczucie pacjentek, funkcjonowanie bez bélu oraz szerzenie $wiadomosci na temat
zdrowia kobiecego sg priorytetem w jej pracy.

Posiada ponad 5 letnie do$wiadczenie.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Ustugi realizowane przez PD Poland z dofinansowaniem ponizej 70% wartosci ustugi obowiazuije podatek VAT 23%

Warunki uczestnictwa

Ukonczone 18 lat

Adres

ul. Nektarowa 11b
52-210 Wroctaw

woj. dolnoslaskie
Wroctaw 52-210 ul. Nektarowa 11b, N11 Wroctawskie Centrum Sportu
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

o Wi

e Zamykane szatnie oraz prysznice dla uczestnikow. Bistro z przekgskami i napojami.

Kontakt

ﬁ E-mail kursy@pdpoland.com

Telefon (+48) 577 572 435

Jarostaw Drzewiecki



