Mozliwo$¢ dofinansowania

KURS: Aerial Yoga (16 godzin + 3 godziny 1 400,00 PLN

Gornoslaska praktyki W+asnej) 1 400'00 PLN
zsza Szko

;vr’z':dsiesbiorgosjci Numer ustugi 2025/09/12/16786/3003083 87,50 PLN

im. Karola Goduli 87,50 PLN

Gornoslaska
Wyzsza Szkota
Przedsiebiorczosci
im. Karola Goduli

© Chorzéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 16h
5 08.11.2025 do 20.02.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Kursy kierujemy do:

brutto
netto
brutto/h

netto/h

— absolwentdw studiow podyplomowych ,Joga w profilaktyce i terapii” w

Grupa docelowa ustugi GWSR

— nauczycieli jogi réznych nurtow, ktorzy chca wyspecjalizowac lub
rozszerzyc¢ swoje kompetencje.

Minimalna liczba uczestnikow 20
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 07-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

art. 163 ust. 1 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . . . ..
wyzszym i nauce (t.j. Dz. U. z 2023 r. poz. 742, z p6zn. zm.)

Zakres uprawnien Z mocy prawa

Cel

Cel edukacyjny



Celem kursu jest wprowadzenie do pracy w hamaku: podstawowych pozycji, zasad asekuracji, dobér sprzetu, higiena i
przeciwwskazania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik potrafi wykona¢ i
poprowadzi¢ podstawowe pozycje
Znajomos¢ podstaw pracy w hamaku aerial jogi. Prezentacja
Uczestnik zna zasady asekuracji i
bezpiecznego korzystania z hamaka.

Uczestnik potrafi dobra¢ odpowiedni
sprzet do aerial jogi (hamaki, karabinki,
L. zawieszenia) z uwzglednieniem .
Dobor i obstuga sprzetu . | A Prezentacja
bezpieczenstwa i higieny.
Uczestnik zna zasady konserwacji i
kontroli jakosci sprzetu.

Uczestnik potrafi ocenié
przeciwwskazania do udziatu w
zajeciach aerial jogi.

Uczestnik uwzglednia wiek, kondycje
fizyczng i indywidualne potrzeby
uczestnikéw w planowaniu praktyki.

Bezpieczne prowadzenie zaje¢ Prezentacja

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

KURS: Aerial Yoga



Opis kursu:

Wprowadzenie do pracy w hamaku: podstawowe pozycje, zasady asekuracji, dobdr sprzetu, higiena i przeciwwskazania. Modut akcentuje
rozwage w progresji, prace z grawitacja dla ulgi kregostupa oraz bezpieczenstwo uczestnikéw w réznym wieku i kondyc;ji.

Liczba godzin zaje¢: 16h.

Liczba godzin praktyki wtasnej: 3h.

Czas przerw nie wlicza sie w czas trwania zajec.

Osoby korzystajace z dofinansowania zobowigzane sg do udziatu w minimum 80% zaje¢, co potwierdzajg swoim wpisem na liste obecnosci.
Na koniec szkolenia prowadzona jest walidacja.

Po ukorczeniu kursu uczestnik otrzymuje swiadectwo uczestnictwa w kursie. Osoba, ktéra ukoriczy wszystkie kursy przewidziane w ramach
programu Zaawansowane Kursy Specjalistyczne z Jogi — Elastyczna Sciezka Rozwoju otrzyma $wiadectwo ukofczenia studiow
podyplomowych.

Program obejmuje liczbe godzin dydaktycznych (lekcyjnych) tj. Th = 45 minut.
Program i harmonogram moga ulec zmianie co do przedmiotow i os6b prowadzacych zajgcia.
Informacje dotyczace programu ksztatcenia modutowego

Zaawansowane Kursy Specjalistyczne z Jogi — Elastyczna Sciezka Rozwoju to nowoczesny program ksztatcenia, ktdry daje mozliwosé
elastycznego rozwoju kompetencji w zakresie terapeutycznego zastosowania jogi.

Program zostat zaprojektowany tak, aby kazdy uczestnik / stuchacz mogt wybrac najlepsza dla siebie sciezke:

- petne studia podyplomowe — obejmujace wszystkie moduty tematyczne, ktdre tworza spdjna catosc i pozwalaja zdoby¢ kompleksowa
wiedze oraz przygotowanie w ramach tej sciezki rozwoju,

- kursy specjalistyczne — obejmuja poszczegdine pojedyncze moduty realizowane niezaleznie, jako forma doskonalenia w wybranym
obszarze, bez koniecznosci odbywania catych studiow.

Kazdy moduf tematycznie taczy teorie z praktyka i prowadzony jest przez ekspertow w danej dziedzinie. Dzieki temu uczestnicy moga
pogtebiac wiedze w takich obszarach jak joga i zdrowie psychiczne, joga w onkologii, techniki oddechowe, zarzadzanie stresem, joga a
neuroplastycznos¢ moézgu, ajurweda czy praca z osobami z niepetnosprawnosciami.

Taka elastyczna sciezka rozwoju daje maksymalng swobode — mozZna realizowac petny program studiow krok po kroku, albo wybrac tylko
te kursy (moduty), ktore najlepiej odpowiadaja indywidualnym potrzebom i planom zawodowym.

Po ukoriczeniu kursu uczestnik otrzymuje swiadectwo uczestnictwa w kursie. Osoba, ktdra ukoriczy wszystkie nizej wymienione kursy
otrzyma swiadectwo ukoriczenia studiow podyplomowych:

1. Joga i zdrowie psychiczne (16 godzin + 3 godziny praktyki wtasnej)

Modut prezentuje role praktyk jogicznych w redukcji objawdw leku, obnizonego nastroju i napiecia oraz w regulacji autonomicznego
uktadu nerwowego. Omawiamy osadzenie jogi w nowoczesnych podejsciach skupionych na ciele (m.in. prace nad trauma i regulacja
uktadu nerwowego), standardy pracy wrazliwej na traume oraz granice kompetencji instruktora. Praktyka obejmuje techniki oddechowe,
relaksacje, uwazny ruch i elementy medytacji — jako wsparcie psychoedukacji i procesu zdrowienia, w porozumieniu z psychoterapia i
opieka medyczng, gdy jest prowadzona.

2. Joga dla 0sob z niepetnosprawnoscig/ciami (16 godzin + 3 godziny praktyki wtasnej)

Praktyczne wprowadzenie do projektowania bezbarierowych zajec jogi dla 0osob z ograniczeniami ruchowymi i sensorycznymi. Omawiamy
modyfikacje asan, prace z pomocami (krzesta, paski, koce, kliny), zasady komunikacji, bezpieczeristwa i oceny ryzyka, a takze wspdiprace
z fizjoterapeuta lub zespotem medycznym. Modut rozwija kompetencje tworzenia planéw praktyki adekwatnych do diagnozy i celow, z
naciskiem na podmiotowosc¢ i samostanowienie uczestnikow.

3. Joga a neuroplastycznosé (16 godzin + 3 godziny praktyki wiasnej)

Modut pokazuje, w jaki sposob uwazny ruch, oddech i medytacja moga wspierac procesy uczenia sig, regulacji emocji i plastycznosci
mdozgu. Omawiamy wyniki badari obrazowych dotyczacych zmian strukturalnych i funkcjonalnych po programach uwaznosci, a takze
praktyczne implikacje dla pracy z osobami po urazach neurologicznych i w rehabilitacji. Zajecia obejmuja protokoty budujace interocepcje,
uwage i koordynacje, z akcentem na progresje trudnosci i bezpieczeristwo.



4. Joga w onkologii (16 godzin + 3 godziny praktyki wtasnej)

Wprowadzenie do zastosowania tagodnych form jogi i pracy z oddechem w czasie i po zakoriczeniu leczenia onkologicznego. Omawiamy,
w czym praktyka jogi mozZe realnie wspomdc pacjenta w procesie leczenia (np. redukcja napiecia, leku, bezsennosci, zmeczenia, poprawa
Jjakosci zycia), a takzZe jak dostosowac intensywnosc, pozycje i dobdr technik do etapu leczenia, skutkéw ubocznych i przeciwwskazar.
Modut ktadzie nacisk na wspdtprace z zespotem onkologicznym i jasne komunikowanie granic metody — joga wspiera, ale nie zastepuje
leczenia.

5. Mindfulness i medytacja w pracy z klientem i grupa (24 godziny + 3 godziny praktyki wiasnej)

Potaczenie uwaznosci z elementami jogi w kontekscie pracy warsztatowej i indywidualnej. Uczestnicy pogtebiaja wtasna praktyke, ucza
sie facylitacji procesow grupowych, jezyka instrukcji, pracy z cisza i regulacji pobudzenia, a takze rozpoznawania granic i sygnatow
przeciazenia. Modut obejmuje zagadnienia etyki, kontraktu oraz higieny pracy prowadzacego, by interwencje uwaznosciowe byty
osadzone i bezpieczne.

6. Joga i techniki oddechowe w zarzadzaniu stresem w miejscu pracy (16 godzin + 3 godziny praktyki wtasnej)

Specjalistyczny modut dla osob funkcjonujacych w srodowiskach wysokiego obciazenia stresem. Omawiamy krdtkie protokoty
oddechowe, mikrosesje ruchowe przy biurku, techniki relaksacji i pracy z uwaga, ktére mozna integrowac z rytmem dnia pracy.
Stuchacze ucza sie projektowac interwencje realne czasowo, zgodne z BHP i moZliwe do ewaluacji w organizacji (wellbeing at work).

7. Joga i ajurweda w terapii holistycznej (20 godzin + 3 godziny praktyki wtasnej)

Wprowadzenie do podstaw ajurwedy i jej praktycznego potaczenia z joga w celu dopasowania praktyki do konstytucji (prakriti) i
zmiennych uwarunkowari (vikriti). Omawiamy dobdr por praktyki, jakosci ruchu, pracy oddechowej i regeneracji w zaleznosci od potrzeb
stuchacza. Modut podkresla profilaktyke, samoobserwacje i swiadome ksztattowanie stylu Zycia

8. Dietetyka i joga (16 godzin + 3 godziny praktyki wtasnej)

Przeglad zasad Zywienia spdjnych z filozofia jogi i aktualng wiedza o odZywianiu. Uczestnicy ucza sie planowac wsparcie Zywieniowe
rytmu dobowego, praktyki i regeneracji oraz komunikowac granice kompetencji instruktora. Ktadziemy nacisk na edukacje Zywieniowg
Jjako wsparcie dobrostanu,a nie jako leczenie dietetyczne. Przewidziane sa proste narzedzia autorefleksji (dzienniczki, check-listy) i
strategie budowania nawykow.

9. Dance Yoga Kids (16 godzin + 3 godziny praktyki wtasnej)

Energetyczne zajecia taczace elementy tarica i jogi, rozwijajace koordynacje, swiadomos¢ ciata, rytm i radosc¢ ruchu. Uczestnicy poznaja
zasady bezpieczeristwa, stopniowania wysitku i tworzenia przyjaznego srodowiska dla dzieci o réZznych potrzebach.

10. Aerial Yoga (16 godzin + 3 godziny praktyki wtasnej)

Wprowadzenie do pracy w hamaku: podstawowe pozycje, zasady asekuracji, dobor sprzetu, higiena i przeciwwskazania. Modut akcentuje
rozwage w progresji, prace z grawitacja dla ulgi kregostupa oraz bezpieczeristwo uczestnikow w réznym wieku i kondycji.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L . . , . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik



Rodzaj ceny

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 400,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1400,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 87,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 87,50 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

1z1

Maria Puls

Maria Puls — joginka interdyscyplinarna, naturoterapeutka, instruktorka rekreacji ruchowej ze
specjalnoscig hatha-joga (AWF Katowice), trenerka umiejetnosci spotecznych i wyktadowczyni
akademicka; absolwentka studiéw doktoranckich na kierunku socjologia (Uniwersytet Slaski),
magister politologii (Uniwersytet Slaski). Ukoriczyta kurs nauczycielski hatha jogi wg tradycji B.K.S.
lyengara (Introductory 1) — Krakdw, kurs nauczycielski jogi — Braham Yoga Course (Rishikesh, Indie),
a takze kurs masazu ayurvedycznego (Rishikesh, Indie). Prowadzita zajecia dla os6b z zaburzeniami
psychicznymi w ramach projektu Razem do celu wspétorganizowanego przez Ministerstwo Pracy i
Polityki Spotecznej, a takze zajecia jogi dla dzieci przeprowadzone w ramach Stowarzyszenia na
Rzecz Rodziny i Zastepczego Rodzicielstwa — Nowy Dom. Jako instruktorka, w ramach sekcji jogi
AZS US, wspétorganizowata wyprawy do zrédet jogi — Indii. Organizatorka wielu imprez
poswieconych jodze, prelegentka i instruktorka w ramach takich wydarzen jak m.in. Joga zamiast
porannej kawy, Joga dla par, Joga — sztuka walki ze stresem, Jak przenosi¢ gory, czyli z joga do
matury, Joga drogag do réwnowagi ciata i ducha.

Providerka TRE® (Tension Releasing Exercises) — metody pozwalajgcej w bezpieczny sposdb
roztadowac napiecia i stres nagromadzony w ciele. Ukonczyta kurs jogi w procesie zdrowienia po
traumie w Instytucie Poliwagalnym.

W obszarze jej zainteresowan lezy terapeutyczne zastosowanie jogi jako komplementarnej metody
le

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty od prowadzacego zajecia lub zapoznaja sie ze zrédtami wskazanymi przez prowadzacego.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem udziatu w kursie jest wypetnienie formularza rekrutacyjnego dostepnego pod adresem: hittps:/rekrutacja.gwsp.edu.pl/kursy/



Informacje dodatkowe

W przypadku osdb nie bedacych absolwentami kierunku ,Joga w profilaktyce i terapii” w GWSP konieczna bedzie rozmowa kwalifikacyjna
i/lub egzamin wstepny /kwalifikacyjny aby potwierdzi¢ przygotowanie merytoryczne i praktyczne.

Wpfaty za kurs nalezy dokonywac na konto nr 37 1140 1078 0000 2162 4700 1013 (w tytule przelewu prosze wpisac nazwe kursu oraz
imie i nazwisko uczestnika).

Adres

ul. Ractawicka 21
41-506 Chorzow

woj. $laskie

Zajecia odbywajg sie w siedzibie Gérnoslaskiej Wyzszej Szkoty Przedsiebiorczosci im. Karola Goduli w Chorzowie przy
ul. Ractawickiej 21.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o  Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail kursy@gwsp.edu.pl

Telefon (+48) 323 494 803

Iwona Zimnol



