Mozliwos$¢ dofinansowania

Holistyczna Akademia Zdrowia Dla Seniora 9 200,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/10/23/160205/3099729 9 200,00 PLN netto

| R | N“‘ grngv\\{erUL 191,67 PLN brutto/h
I NAUKI
191,67 PLN netto/h

INSTYTUT

ROZWOJU | NAUKI

SPOLKA Z

OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS @ Rudki / stacjonarna

ClA ® Ustuga szkoleniowa
Yk kkk 49/5 (D 48h

705 ocen B3 01.12.2025 do 11.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Grupa docelowa:

- osoby w wieku emerytalnym (okoto 60+ lat)

- mieszkancy Polski, w tym regiondw mniej zurbanizowanych
- zaréwno kobiety, jak i mezczyzni

- osoby, ktére pragna:

e ¢ podnie$¢ swoje kompetencje cyfrowe i swobodniej korzystac z
technologii (internet, smartfon)
¢ zadbaé o swoje zdrowie fizyczne, ruch, regeneracje
e wzmocni¢ swéj dobrostan psychiczny - lepiej rozumie¢ emocje,
budowac relacje, znalez¢ sens zycia po zakoriczeniu pracy

Grupa docelowa ustugi zawodowej

- osoby, ktére moga mie¢ pewne bariery lub obawy:

e « brak doswiadczenia z technologig, niepewnos$¢ w $wiecie
cyfrowym
e zmiana roli zyciowej -zakonczenie pracy zawodowej, wiecej czasu
wolnego
e pewne ograniczenia fizyczne lub kondycyjne, ale wystarczajaca
sprawnos¢, by uczestniczy¢ w ¢wiczeniach ruchowych

- osoby, ktére sg gotowe do aktywnego uczenia sie - preferujg forme
warsztatowa, uczestnictwo w matej grupie, wymiane doswiadczen

- osoby, ktdre cenig kontakt z innymi, chca sie integrowac i poszerzaé
swoje zycie spoteczne - nie chcg tylko biernie ,,

Minimalna liczba uczestnikow 3



Maksymalna liczba uczestnikéw 14

Data zakonczenia rekrutaciji 30-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 48

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ,Holistyczna Akademia Zdrowia dla Emeryta” wspiera osoby w wieku emerytalnym w osiggnieciu réwnowagi
psychicznej, fizycznej i spotecznej. Program sktada sie z modutéw: |) Kompetencje cyfrowe — uczestnik staje sie
samodzielny w obstudze technologii oraz porusza sie bezpiecznie w sieci; Il) Dobrostan psychiczny — rozwdj
samos$wiadomosci, komunikacji miedzypokoleniowej; Ill) Ciato i energia — ¢wiczenia ruchowe i oddechowe, rozumienie
sygnatéw wtasnego organizmu oraz profilaktyka zdrowotna.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Wiedza

Uczestnik posiada podstawowa wiedze
z zakresu obstugi komputera i
smartfona, rozumie zasady
bezpieczenstwa w sieci oraz zna
zagrozenia i sposoby ich minimalizaciji.
Potrafi wykorzystac¢ internet do
codziennych czynnosci, takich jak
zakupy, rezerwacje czy komunikacja
online. Zna model réwnowagi zyciowej
wedtug psychoterapii pozytywne;j,
obejmujacy cztery obszary: ciato,
osiaggniecia, kontakty i sens zycia.
Rozumie zaleznos$¢ miedzy ciatem a
emocjami oraz zna zasady zdrowego
stylu zycia i regeneracji organizmu.

Umiejetnosci

Uczestnik potrafi samodzielnie
obstugiwa¢ komputer i smartfon,
zaktada¢ konto e-mail oraz korzystacé z
aplikacji i serwiséw
spotecznosciowych. Wykorzystuje
internet do codziennych czynnosci,
takich jak zakupy online, rezerwacja
biletéw czy komunikacja z lekarzem.
Rozpoznaje swoje emocije i reaguje w
spos6b konstruktywny, stosujac
techniki rozpoznawania i regulacji
emoc;ji. Wprowadza zdrowe nawyki
wspierajgce rownowage psychiczna,
stosujac rytualy i zachowania
sprzyjajace dobrostanowi. Wykonuje
proste éwiczenia wzmacniajace i
rozciggajace, uzywa technik
oddechowych i relaksacyjnych, reaguje
na sygnaty ptynace z ciata oraz stosuje
zasady profilaktyki i regeneraciji.

Kompetencje spoteczne

Uczestnik przejawia pozytywne
nastawienie do nauki nowych
technologii, charakteryzuje sie
otwartoscig, ciekawoscia oraz
gotowoscia do adaptacji w Swiecie
cyfrowym. Efektywnie komunikuje sie z
otoczeniem, w tym miedzypokoleniowo,
budujac lepsze relacje i dostosowujac
spos6b komunikacji do réznych grup
wiekowych. Wykazuje samodzielnos¢ i
odpowiedzialno$¢ w dbaniu o witasne
zdrowie psychiczne i fizyczne,
podejmujac decyzje, planujac dziatania i
wprowadzajac zmiany w swoim zyciu.
Potrafi funkcjonowaé aktywnie
spotecznie, wykorzystujac nowe
umiejetnosci cyfrowe i interpersonalne
do uczestnictwa w zyciu spotecznym,
unikajac izolacji.

Kryteria weryfikacji

test wiedzy oceniajgcy zdobyta wiedze

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

ocena umiejetnosci praktycznego

wykorzystania zdobytej wiedzy Wywiad swobodny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Program szkoleniowy:

Dzien 1: Wprowadzenie do cyfrowego swiata



- Wprowadzenie do cyfrowego swiata

- Podstawy obstugi komputera i smartfona

- Zaktadanie i obstuga konta e-mail

- Komunikacja online

- Rezerwacje online

- Zakupy w internecie

- Cyberbezpieczenstwo

- Pozytywne nastawienie do technologii

Dzien 2: Cwiczenia praktyczne i scenariusze sytuacyjne

- Przypomnienie kluczowych zagadnien

- Cwiczenia praktyczne

- Warsztat: rozpoznawanie fatszywych stron internetowych

- Dyskusja: doswiadczenia uczestnikow

- Cwiczenia z zakresu cyberbezpieczeristwa

- Praca w grupach: scenariusze sytuacyjne

- Podsumowanie modutu

- Zadania wdrozeniowe

Dzien 3: Dobrostan psychiczny i rbwnowaga w Zyciu codziennym
-Wprowadzenie do psychoterapii pozytywnej

- Emocje jako informacje

- Komunikacja miedzypokoleniowa

- Praca z przekonaniami i stereotypami

- Rytuaty codziennosci

- Poczucie sensu i motywacja

- Cwiczenia coachingowe

- Mini-treningi oddechowe i relaksacyjne

- Podsumowanie dnia

Dzien 4: Modut Il - Dobrostan Psychiczny i Réwnowaga w Zyciu Codziennym (kontynuacja)
- Przypomnienie kluczowych zagadnien z dnia poprzedniego

- Cwiczenia w parach: komunikacja miedzypokoleniowa

- Przerwa kawowa:

- Praca z metaforg: zmiana przekonan i stereotypow.

- Warsztat: tworzenie rytuatéw codziennosci wspierajgcych dobrostan.
- Dyskusja: poczucie sensu i motywacja w zyciu po zakornczeniu pracy zawodowej.
- Cwiczenia coachingowe: budowanie pozytywnych nawykéw

- Mini-treningi oddechowe i relaksacyjne



- Podsumowanie dnia, sesja pytan i odpowiedzi.

- Zadania wdrozeniowe do realizacji pomiedzy modutami.

Dzien 5: Modut Il - Ciato, Ruch, Energia: Profilaktyka i Odnowa

- Wprowadzenie do holistycznego podejscia do ciata.

- Cwiczenia wzmacniajace i rozciggajace.

- Trening réwnowagi, oddechu i elastycznosci.

- Techniki relaksacyjne i regeneracyjne.

- Ciato jako jezyk emocji.

- Zasady profilaktyki zdrowia i codziennej regeneraciji.

- Podstawy zdrowego odzywiania wspierajgcego energie i samopoczucie.
- Cwiczenia praktyczne: integracja ciata, oddechu i umystu.

- Podsumowanie dnia, sesja pytan i odpowiedzi.

Dzien 6: Modut Ill - Ciato, Ruch, Energia: Profilaktyka i Odnowa (kontynuacja)
- Przypomnienie kluczowych zagadnien z dnia poprzedniego.

- Cwiczenia praktyczne: wzmacnianie i rozcigganie ciata.

- Trening uwaznosci: integracja ciata, oddechu i umystu.

- Dyskusja: jak wprowadza¢ zdrowe nawyki do codziennego zycia.

- Planowanie indywidualnej $ciezki zdrowia: cele i motywacja.

- Cwiczenia praktyczne: techniki relaksacyjne i regeneracyjne.

- Podstawy zdrowego odzywiania: jak wspiera¢ energie i samopoczucie.
- Podsumowanie catego programu: integracja wiedzy i umiejetnosci.

- Zakonczenie programu.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 61

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
iy Prowadzacy L, .
zajeé zajeé rozpoczecia

Wprowadzenie
do cyfrowego
Swiata:

. Szymon
znaczenie 01-12-2025 09:00
" Grzegorczyk
kompetenc;ji
cyfrowych w
zyciu

codziennym.

Godzina
zakonczenia

09:45

Liczba godzin

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Podstawy

obstugi
komputera i
smartfona:
interfejsy,
aplikacje,
najczestsze
btedy.

Przerwa

Przerwa

Zaktadanie
i obstuga konta
e-mail:
bezpieczenstwo,
organizacja
skrzynki.

Komunikacja
online:
korzystanie z
serwiséw
spotecznosciowy
ch (Facebook,
WhatsApp,
Messenger).

Rezerwacje
online: biura
podrézy, bilety,
lekarze, e-
recepty.

Przerwa

Zakupy w

internecie:
bezpieczne
ptatnosci,
rozpoznawanie
fatszywych stron.

Data realizacji

Prowadzacy .

zajeé
Szymon

01-12-2025
Grzegorczyk
Szymon

01-12-2025
Grzegorczyk
Szymon

01-12-2025
Grzegorczyk
Szymon

01-12-2025
Grzegorczyk
Szymon

01-12-2025
Grzegorczyk
Szymon

01-12-2025
Grzegorczyk
Szymon

01-12-2025
Grzegorczyk
Szymon

01-12-2025
Grzegorczyk

Godzina
rozpoczecia

09:45

10:30

10:30

10:45

11:30

12:15

13:00

13:30

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

10:45

11:30

12:15

13:00

13:30

14:15

Liczba godzin

00:45

00:15

00:15

00:45

00:45

00:45

00:30

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Cyberbezpieczen
stwo: jak chroni¢
dane, unikaé¢
oszustw.

Pozytywne
nastawienie do
technologii:
budowanie
zaufania, nowe
nawyki cyfrowe.

Gwiczenia

praktyczne:
zaktadanie kont
e-mail,
korzystanie z
aplikacji
spotecznosciowy
ch.

Symulacje:
rezerwacje
online, zakupy,
ptatnosci.

Warsztat:

rozpoznawanie
fatszywych stron
internetowych.

Dyskusja:

doswiadczenia
uczestnikow,
wymiana opinii.

Cwiczenia

z zakresu
cyberbezpieczen
stwa: tworzenie
silnych haset,
rozpoznawanie
phishingu.

Przerwa

Prowadzacy

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Data realizacji
zajeé

01-12-2025

01-12-2025

02-12-2025

02-12-2025

02-12-2025

02-12-2025

02-12-2025

02-12-2025

Godzina
rozpoczecia

14:15

15:00

09:00

09:45

10:45

11:30

12:15

13:00

Godzina

, X Liczba godzin
zakonczenia

15:00 00:45
15:45 00:45
09:45 00:45
10:30 00:45
11:30 00:45
12:15 00:45
13:00 00:45
13:30 00:30



Przedmiot / temat

zajec

Pracaw

grupach:
scenariusze
sytuacyjne
dotyczace
bezpieczenstwa
online.

Podsumowanie
modutu:
kluczowe
umiejetnosci i
zasady.

Zadania

wdrozeniowe do
realizacji
pomiedzy
modutami.

Wprowadzenie
do psychoterapii
pozytywnej:
model czterech
obszaréw
réwnowagi.

(€2 Emocie

jako informacje:
rozpoznawanie i
rozumienie
emociji.

Pl Przerwa

Komunikacja
miedzypokolenio
wa: réznice
jezykowe i
wartosciowe.

Praca z

przekonaniami i
stereotypami:
zmiana
perspektywy.

Prowadzacy

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Szymon
Grzegorczyk

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Data realizacji
zajeé

02-12-2025

02-12-2025

02-12-2025

03-12-2025

03-12-2025

03-12-2025

03-12-2025

03-12-2025

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:15

15:00

09:00

09:45

10:30

10:45

11:30

Godzina
zakonczenia

14:15

15:00

15:45

09:45

10:30

10:45

11:30

12:15

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45



Przedmiot / temat
zajec

D ety

codziennosci:
zdrowe nawyki
wspierajace
dobrostan.

Przerwa

Poczucie

sensu i
motywacja w
zyciu po
zakoniczeniu

pracy
zawodowej.

Cwiczenia

coachingowe:
budowanie
pozytywnych
nawykow.

30261 QVILIE
treningi
oddechowe i
relaksacyjne.

Przypomnienie
kluczowych
zagadnien z dnia
poprzedniego.

EZET3) Cwiczenia
w parach:
komunikacja
miedzypokolenio
wa.

kPl Przerwa

Pracaz

metaforg: zmiana
przekonan i
stereotypdw.

Warsztat:

tworzenie
rytuatow
codziennosci
wspierajacych
dobrostan.

Prowadzacy

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Data realizacji
zajeé

03-12-2025

03-12-2025

03-12-2025

03-12-2025

03-12-2025

04-12-2025

04-12-2025

04-12-2025

04-12-2025

04-12-2025

Godzina
rozpoczecia

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

09:00

09:45

10:30

10:45

11:30

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

14:15

15:00

15:45

09:45

10:30

10:45

11:30

12:15

Liczba godzin

00:45

00:30

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Dyskusja:

poczucie sensu i
motywacja w
zyciu po
zakonczeniu
pracy
zawodowej.

Pzerwa

Gwiczenia

coachingowe:
budowanie
pozytywnych
nawykow.

Mini-
treningi
oddechowe i
relaksacyjne.

Podsumowanie
dnia, sesja pytan
i
odpowiedzi.Zada
nia wdrozeniowe
do realizacji
pomiedzy
modutami.

Wprowadzenie
do holistycznego
podejscia do
ciata: rola ruchu i
energii w
zdrowiu.

Cwiczenia

wzmacniajace i
rozciaggajace:
dostosowane do
wieku i kondycji.

Przerwa

Trening

réwnowagi,
oddechu i

elastycznosci.

Prowadzacy

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Data realizacji
zajeé

04-12-2025

04-12-2025

04-12-2025

04-12-2025

04-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

Godzina
rozpoczecia

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

09:00

09:45

10:30

10:45

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

14:15

15:00

15:45

09:45

10:30

10:45

11:30

Liczba godzin

00:45

00:30

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Techniki

relaksacyjne i
regeneracyjne.

Ciato jako
jezyk emociji: jak
stuchaé
sygnatéw
organizmu.

Przewra

Zasady

profilaktyki
zdrowia i
codziennej
regeneracji.

Podstawy

zdrowego
odzywiania
wspierajgcego
energig i
samopoczucie.

Gwiczenia

praktyczne:
integracja ciata,
oddechu i
umystu.

R Cwiczenia

praktyczne:
wzmachianie i
rozcigganie ciata.

Trening
uwaznosci:
integracja ciata,
oddechu i
umystu.

Przerwa

Dyskusja:

jak wprowadzaé
zdrowe nawyki
do codziennego
zycia.

Prowadzacy

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Data realizacji
zajeé

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

11-12-2025

11-12-2025

11-12-2025

11-12-2025

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

09:00

09:45

10:30

10:45

Godzina
zakonczenia

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

15:45

09:45

10:30

10:45

11:30

Liczba godzin

00:45

00:45

00:30

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Planowanie
indywidualnej
$ciezki zdrowia:
cele i motywacja.

Cwiczenia

praktyczne:
techniki
relaksacyjne i
regeneracyjne.

Przerwa

Podstawy

zdrowego
odzywiania: jak
wspiera¢ energie
i samopoczucie.

Podsumowanie
catego programu:
integracja wiedzy
i umiejetnosci.

Zakonczenie
szkolenia: sesja
pytani
odpowiedzi.

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Pawet Sutowicz

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

11-12-2025 11:30
11-12-2025 12:15
11-12-2025 13:00
11-12-2025 13:30
11-12-2025 14:15
11-12-2025 15:00
11-12-2025 15:30
Cena
9 200,00 PLN
9200,00 PLN
191,67 PLN
191,67 PLN

Godzina
zakonczenia

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

15:30

15:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:30

00:45

00:45

00:30

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

O Pawet Sutowicz

‘ ' Ekspert w zakresie zarzadzania, sprzedazy i rozwoju kompetencji menedzerskich, ktéry od ponad
dekady wspiera organizacje w budowaniu skutecznych zespotéw. W swojej pracy taczy
doswiadczenie biznesowe, psychologig i coaching, dostosowujgc metody do realnych wyzwan
liderow i firm.

Wyksztatcenie i certyfikacje:

Coach ICF (International Coach Federation) — ukoriczony zaawansowany program coachingowy
PCC

Konsultant psychoterapii pozytywnej z miedzynarodowa akredytacjg WAPP

Certyfikowany konsultant DISC D3 i Talent Reflect

Trener Akademii Treneréw Biznesu Kontrakt OSH

Absolwent studiéw podyplomowych Akademii Leona Kozminskiego w Warszawie (Psychologia
biznesu, Zarzadzanie ludzmi w firmie)

Studium Lidera Biznesu — Wyzsza Szkota Europejska im. ks. J. Tischnera w Krakowie
Transkulturowa Psychoterapia Pozytywna — Wroctawski Instytut Psychoterapii

Certyfikowany praktyk Points of You - praca z metaforg i obrazem w coachingu (akredytacja ICF)
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O Szymon Grzegorczyk

‘ ' Z wyksztatcenia jest Informatykiem , ale od poczatku swojg przygode zawodowa zwigzat ze
sprzedazg oraz zarzgdzaniem. Wiedze zdobytg na studiach przektada na sali gdzie chetnie
wykorzystuje nowinki technologiczne oraz innowatorskie oprogramowanie. Szkoli z obstugi klienta,
Call Center oraz kompetencji menadzerskich. Pracowat dla Philip Morris , Orange Polska oraz Notus
Finanse. Prywatnie maz, ojciec oraz pasjonat Brazylijskiego Jiu Jitsu.

Politechnika Swietokrzyska — Edukacja Techniczno Informatyczna

Wyzsza Szkota Europejska — Studia Podyplomowe E-marketing

Grupa Set — Kurs Trenera Biznesu

Supervisor Academy

Szkolenie Nps

Szkolenie Introduction Nowego Pracownika

Szkolenia Generowanie Leadow

Szkolenie o co Ci chodzi? Sztuka porozumienia z kazdym

Szkolenie ,Sprzedaz Najwazniejsza umiejetnosc¢ przysztosci” — Mateusz Grzesiak

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie pdf w wersji elektronicznej na podany adres email uczestnicy szkolenia moga otrzymac po zgtoszeniu
checi ich otrzymania ustugodawcy

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych oraz zapisanie sie na szkolenie za
posrednictwem Bazy.



Informacje dodatkowe

Zajecia beda realizowane w oparciu o miare godziny lekcyjnej wynoszacej 45 min. Szkolenie bedzie realizowane w formie stacjonarnej w
siedzibie firmy, ktérej pracownicy uczestniczg w szkoleniu. W zalezno$ci od czasu, potrzeb beda wykorzystywane rézne elementy:
¢wiczenia, testy, ankiety .

Adres

ul. Szkolna 1
26-006 Rudki

woj. Swietokrzyskie
Kontakt

ﬁ E-mail patrycja.chaba@irin.pl

Telefon (+48) 731 592 849

Patrycja Chaba



