Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs: Metoda Pilates w praktyce 1 680,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/10/17/36350/3086231

/D fizjoterapeuty
Y/

Med Coach

szkolenia dla wymagajacych
Niepubliczna
Placéwka
Ksztatcenia

Ustawicznego "MED
COACH"

© Krakéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa
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3888 ocen B 21.11.2026 do 22.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

1 680,00 PLN netto
120,00 PLN brutto/h
120,00 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Medycyna

e Kurs przeznaczony jest dla fizjoterapeutéw, studentow fizjoterapii,
masazystéw, treneréw sportu oraz oséb, ktére chca zaznajomié sie z
procesem budowania sity migs$ni gtebokich

¢ Organizator dopuszcza udziat uczestnikéw spoza grupy wymienionej
powyzej, jednak obligatoryjne jest posiadanie podstaw wiedzy z
zakresu anatomii i fizjologii cztowieka.

¢ Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikow Projektu "Matopolski
pociag do kariery - sezon 1" i/lub dla Uczestnikéw Projektu "Nowy
start w Matopolsce z EURESem".

¢ Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikdéw Projektu Kierunek —
Rozwdj (WUP w Toruniu )

¢ Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikdw projektu
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”
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Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przedstawia Uczestnikom gtéwne zasady i cele metody Pilates oraz wykorzystywane w metodzie narzedzia.
Uczestnik pozna btedne wzorce oraz gtéwne kompensacje pacjentdw, typowe ¢wiczenia stosowane w Pilatesie oraz ich

wykorzystanie podczas pracy z dysfunkcjami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik opisuje geneze, zasady i cele
metody Pilates oraz charakteryzuje jej
zastosowanie we wspotczesnej
fizjoterapii

Uczestnik rozpoznaje btedne wzorce
ruchowe i kompensacje oraz proponuje
strategie ich korekcji

Uczestnik prezentuje techniki aktywacji
miesni ,core” i umiejetnie wykorzystuje
oddech w éwiczeniach Pilates

Uczestnik konstruuje terapie z
wykorzystaniem éwiczen Pilates,
uwzgledniajac stopien trudnosci i
potrzeby pacjenta

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

wymienia i omawia gtéwne zasady
metody (kontrola, koncentracja, oddech,
precyzja, ptynnos¢, centrum)

wyjasnia cele metody w kontekscie
pracy z pacjentami

wymienia najczestsze kompensacje w
¢wiczeniach Pilates (np. unoszenie
barkéw, przeprost odcinka
ledZzwiowego, brak kontroli oddechu)

wskazuje prawidtowy wzorzec i
zaproponowac korekte

prezentuje éwiczenia aktywujace
miesien poprzeczny, wielodzielny,
biodrowo-ledzwiowy i przepone
miedniczna

prezentuje prace z oddechem (oddech
przeponowy, piersiowy, oddech w ruchu)

dobiera éwiczenia mobilizacyjne i
sitowe (np. ,hundred”, ,swan dive”,
»side kick”)

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

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

Laczna liczba dni, w ktérych zostanie przekazana wiedza oraz umiejetnosci praktyczne opisane w programie: 2 dni
Liczba godzin kursu: 14 h dydaktycznych, co stanowi 10h 30 min zegarowych bez przerw (12 h zegarowych z wliczonymi przerwami).

W harmonogramie ujeto réwniez przerwy, ktére nie wliczajg sie do godzin dydaktycznych szkolenia - tgcznie 1:30 h zegarowa w ciggu 2
dni.

Th dydaktyczna = 45 min zegarowych
Szczegotowy program/ zakres tematyczny:

e Wprowadzenie:
e przyblizenie postaci Josepha Pilatesa
e geneza metody
¢ wykorzystanie metody kiedys, a dzisiaj
¢ rodzaje metody Pilates

* Przeprowadzenie lekcji 45 minutowej na macie (mat work)

e Charakterystyka zaje¢ Pilate
e gtéwne zasady i cele metody
¢ omodwienie Pilatesowej rozgrzewki i okreslenie niezbednych elementéw
e narzedzia wykorzystywane w metodzie

¢ Pozycja neutralna kregostupa
e okreslenie naturalnych krzywizn, ptaszczyzn ruchu
e okreslenie mobilnosci i zakresu ruchu poszczegélnych stawéw
e omdwienie pracy stép (,foot work”)
e "imprint”, jako sposéb na odnalezienie pozycji neutralnej

e Oddech
 rodzaje oddechu (przeponowy, piersiowy)
e przepona- budowa i funkcja
¢ okreslenie sposobu oddychania na zajeciach
e aktywacja powiezi poprzez oddech
e Swiadome rozluznienie i aktywacja migséni poprzez wykorzystanie oddechu

e ,Core”
¢ miesnie budujgce srodek
e podziat mies$ni na lokalne i globalne
e omowienie funkcji miesnia poprzecznego i éwiczenia aktywujgce
e omowienie funkcji miesnia wielodzielnego i éwiczenia aktywujace
e omowienie funkcji miesnia biodrowo-ledZzwiowego i éwiczenia aktywujace
e omowienie funkcji przepony miednicznej i éwiczenia aktywujace
e prawidtowe wzorce ruchowe
¢ PIR (poizometryczna relaksacja miesni) jako metoda na rozluznienie miesni globalnych

¢ Gtéwne ¢wiczenia metody Pilates
e pozycja wyjsciowa, wersja podstawowa éwiczenia, wykorzystanie sprzetu typu roller, ovo ball, duzej pitki, tasm Thera-Band do nauki
¢ "Rolowanie”
e "Twist”



e ,Swimming’
e Plank”
e ,Swan dive”
e ,Side kick”
e Side bend”
e ,Clams”
e ,The hundret”
e ,One leg stretch”
e ,Double leg strech”
e ,One leg circle”
¢ ,Shoulder bridge”
e Podziat éwiczen na mobilizacyjne i sitowe
e réwnowaga miesniowa
¢ miesnie antagonistyczne oraz synergiczne
¢ skurcz koncentryczny i ekscentryczny oraz izotoniczny, izometryczny i auksotoniczny

e Sposoby gradaciji trudnosci:
e rytm
* ilo$¢ powtorzen (objetosciowa)
¢ obcigzenie (gestosc)

¢ Wady metody
e Samodzielne konstruowanie terapii

W harmogramie uzywane sg skréty: P oraz T, oznaczajgce

*P- cze$¢ praktyczna kursu;

*T-czes¢ teoretyczng kursu.

Warunki organizacyjne:

Forma szkolenia: wyktad /praca w parach potaczony z wyktadem, dyskusja, ¢wiczenia.
- zajecia teoretyczne prowadzone sg w formie wyktadu

- zajecia praktyczne odbywaja sie w grupach dwuosobowych

¢ podczas czesci praktycznej uczestnicy pracujg w parach, na sobie nawzajem lub na modelach - kazda para/grupa 2 osobowa ma do
dyspozycji stanowisko pracy, na ktdre sktada sie: lezanka, zestaw materiatéw hignieniczno- kosmetycznych

Sposéb walidacji:

test pisemny i/lub zaprezentowanie techniki

Czes¢ praktyczna szkolenia moze by¢ nagrywana dla celéw walidacyjnych.
Warunki zaliczenia:

Obecnos¢ na kursie z frekwencjg nie mniejsza niz 80% czasu trwania ustugi, potwierdzona listg obecnosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 12



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie:
przyblizenie
postaci Josepha
Pilatesa, geneza
metody,
wykorzystanie
metody kiedys, a
dzisiaj, rodzaje
metody Pilates

m

Lekcja

pokazowa (P)

Charakterystyka
zajec Pilates
(P/T)

Przerwa

Oddech i

Core w Metodzie
Pilates (P/T)

Gtéwne
éwiczenia
metody Pilates:
pozycja
wyjsciowa,
wersja
podstawowa
¢éwiczenia,
wykorzystywanie
sprzetu typu
roller, oto ball,
duzej pitki, tasma
TheraBand do
nauki (P)

Gtéwne
éwiczenia
metody Pilates:
Rolowanie, Twist,
Swimming,
Plank, Swan dive,
Side kick,
Clamas, One leg
stretch, One leg
circle, Shoulder
bridge (P)

Przerwa

Data realizacji

Prowadzacy L

zajeé
Natalia Faltyn 21-11-2026
Natalia Faltyn 21-11-2026
Natalia Faltyn 21-11-2026
Natalia Faltyn 21-11-2026
Natalia Faltyn 21-11-2026
Natalia Faltyn 21-11-2026
Natalia Faltyn 22-11-2026
Natalia Faltyn 22-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:15

11:00

12:00

13:00

14:00

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

10:15

11:00

12:00

13:00

14:00

16:00

10:30

11:00

Liczba godzin

01:15

00:45

01:00

01:00

01:00

02:00

01:30

00:30



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajet

Podziat
éwiczen na
mobilizacyjne i
sitowe:
réownowaga
miesniowa,
miesnie
antagonistyczne Natalia Faltyn
oraz synergiczne,
skurcz
koncentryczny
oraz izotoniczny,
izometryczny i
auksotoniczny

m

Sposéb

gradacji

trudnosci: rytm,

ilo$¢ powtorzen Natalia Faltyn
(objetosc),

obcigzenie

(gestosc) (P/T)

B Nauka

samodzielnej
konstrukcji
terapii (P)

Natalia Faltyn

WALIDACJA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
22-11-2026 11:00
22-11-2026 12:00
22-11-2026 13:00
22-11-2026 13:45

Cena

1 680,00 PLN

1 680,00 PLN

120,00 PLN

120,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

13:45

14:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:45

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Natalia Faltyn

‘ ' Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie na wydziale Rehabilitacji Ruchowej.
Ukonczyta wiele szkolen fizjoterapeutycznych, jak réwniez wiele kurséw z dziatu fitness takich jak:
trener personalny, Pilates, Body Art®, TRX®, fitness, aqua aerobik, trening powieziowego,
stretchingu. Obecnie jest w trakcie poszerzania swoich kwalifikacji z zakresu Jogi wg metody
lyengara.

Natalia Faltyn jest certyfikowanym nauczycielem Pilates. Doswiadczenie nabyte w dziedzinie
fizjoterapii, fitness oraz metodach prozdrowotnych sprawiajg, ze Jej styl prowadzenia zaje¢ jest w
100% bezpieczny i efektywny.Posiada doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat
przed datg wprowadzenia danych dotyczgcych oferowanej ustugi do BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Organizator zapewnia materiaty szkoleniowe: skrypt, notatnik, dtugopisy i dostep do filméw instruktazowych.

Do dyspozycji uczestnikdw sa takze maty ¢wiczeniowe, pitki, berety, rollery, tasmy.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest :
1. Posiadanie waznego numeru ID wsparcia

2. Zapisanie sie na wybrang ustuge przez strone Med Coach (z zaznaczeniem opcji: Dofinansowanie BUR): https://med-
coach.pl/szkolenia-kursy/metoda-pilates-w-praktyce-fizjoterapeuty/185

Uprzejmie przypominamy, iz zgtoszenie na kurs przez BUR nie stanowi gwarancji i potwierdzenia udziatu w kursie. Obligatoryjne jest
wykonanie czynnosci opisanych w pkt.2.

3. Przestanie na adres: dofinansowania@med-coach.pl podpisanego o$wiadczenia dotyczacego udziatu i pokrycia kosztéw szkolenia,
ktory zostanie automatycznie przestany po zapisie.

4. W szkoleniu moga wzig¢ udziat osoby wskazane w sekcji "Grupa docelowa ustugi'- w przypadku watpliwosci zwigzanych z
uprawnieniami dotyczgcymi udziatu w szkoleniach, prosimy o kontakt e-mailowy lub telefoniczny.

Informacje dodatkowe

Szkolenie jest zwolnione z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 punkt 26 podpunkt a ustawa o VAT lub w przypadku kurséw
dofinansowanych ze srodkéw publicznych w min. 70% zwolnione z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 punkt 29 c.

W zaleznosci od wymogdw Operatoréw i kwot dofinansowan, moga pojawié sie dodatkowe doptaty do kursu.

Godziny przerw sa podane orientacyjnie- w zaleznos$ci od dynamiki i tempa grupy- moga ulec zmianie.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu "Matopolski pociag do kariery - sezon 1" i/lub dla Uczestnikéw Projektu "Nowy
start w Matopolsce z EURESem".



Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

Zawarto umowe z Wojewddzki Urzad Pracy w Szczecinie na $wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem elektronicznych bonéw
szkoleniowych w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

Adres

ul. Beskidzka 30C
30-611 Krakéw

woj. matopolskie

LalLoba Care&Activity

ul. Beskidzka 30C

30-611 Krakéw

Doktadny dojazd komunikacjg miejska oraz samochodem zostanie podany w wiadomosci od organizatora.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

e Sala szkoleniowa wyposazona w drabinki i narzedzia do Pilatesu

Kontakt

ﬁ E-mail dofinansowania@med-coach.pl

Telefon (+48) 694 806 689

Anita Boczar-Lipinska



