Mozliwos$¢ dofinansowania

Sinya Pilates Evolution (MAT Il) 2 500,00 PLN brutto
2 500,00 PLN netto

I 20) Numer ustugi 2025/10/30/178482/3117586
PrOF’ 147,06 PLN brutto/h

ACADEMY 147,06 PLN netto/h

A.l. BEST SOLUTION
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
Yk KkkKk 46/5 (@ q7h

92 oceny £ 28.02.2026 do 01.03.2026

© Krakéw / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Medycyna

Grupa docelowa:
-osoby, ktére ukonczyty 18 rok zycia

-osoby, ktére posiadajg udokumentowana znajomos$¢ anatomii i fizjologii
cztowieka

. - Instruktorzy Sitowni/Trenerzy Personalni
Grupa docelowa ustugi y / y
- Instruktorzy Sportu (rézne dziedziny)

- Trenerzy Sportowi (rézne dziedziny)

- studenci badz absolwenci kierunkow
sportowych/fizjoterapeutycznych/medycznych (pracownicy MSP, osoby

prowadzace JDG)
Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikéw 22
Data zakornczenia rekrutacji 19-02-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 17

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

Ustuga ,Sinya Pilates MAT Il Evolution - ProFi Academy” przygotowuje do samodzielnego prowadzenia zaje¢ Pilates na
macie z wykorzystaniem ztozonych sekwencji ruchowych, Swiadomej rotacji i koordynacji, w celu rozwijania sity,

elastycznosci, mobilizacji oraz precyzji ruchu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wykonuje éwiczenia z poziomu
$rednio-zaawansowanego i
zaawansowanego

Dostosowuje ustawienie ciata z

uwzglednieniem niuanséw technicznych

Buduje spéjne sekwencje ¢wiczen

Dobiera ¢wiczenia zgodnie z
potrzebami klienta

Kryteria weryfikacji

Zna prawidtowa technike
zaawansowanych éwiczenia na macie

Wie jak utrzymac¢ jako$¢ ruchu mimo
wzrastajgcej trudnosci

Wykorzystuje rotacje i koordynacje w
ruchu

Koryguje mikroustawienia w trakcie
éwiczen

Wprowadza poprawki zwiekszajace
precyzje

Swiadomie uzywa oddechu dla lepszej
organizacji ciata

taczy éwiczenia w logiczng catosé

Utrzymuje rytm i przeptyw sekwencji

Uzasadnia wybér kolejnosci éwiczen

Uwzglednia poziom zaawansowania
uczestnika

Rozpoznaje ograniczenia i mozliwosci
klienta

Modyfikuje éwiczenia dla
indywidualnych potrzeb

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Stosuje dynamike i pauze w strukturze
lekcji

Konstruuje rozgrzewki i czesci koricowe
lekcji

Rozwija cueing i jezyk ruchu

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uzywa zmiennych tempo w budowaniu
napiecia i rozluznienia

Planuje momenty zatrzymania w ruchu

Akcentuje zmiane jakos$ci ruchu przez
zmiane dynamiki

Buduje rozgrzewke aktywujaca
kluczowe grupy miesni

Utrzymuje spéjnosé¢ miedzy rozgrzewka
a gtéwna czescia lekciji

Dobiera ¢wiczenia kofncowe
wspierajgce regeneracje

Uzywa jasnych i precyzyjnych instrukcji
stownych

Dostosowuje komunikaty do stylu
uczenia sie klienta

Przekazuje intencje ruchu poprzez jezyk
i ton gtosu

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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

Grupa docelowa:

Szkolenie adresowane jest do instruktoréw Pilates, fizjoterapeutdw i nauczycieli ruchu, ktérzy chcg wprowadzi¢ do swojej praktyki
$wiadoma, opartg na profesjonalnych fundamentach metode pracy z pilatesem. Szkolenie to jest dla 0séb ktérzy chca pogtebi¢ swoja
wiedze, udoskonali¢ technike i nauczy¢ sie pracy z uczestnikami na réznych poziomach zaawansowania

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sie w Studiu Pilates wyposazonym w sale fitness oraz
sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia zajec pilates taki jak maty.

Podczas zajeé praktycznych przewidziana jest praca w parach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych. W czas trwania ustugi wliczone sa dwie przerwy 20 minutowe.
Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL I: Sinya Pilates Evolution Dzien 1

. Doskonalenie technik poznanych w szkoleniu Sinya Pilates Foundation.

. Przypomnienie zasad pracy z neutralnym kregostupem.

. Ustawienie ciata w kontekscie gtowy, fopatek, miednicy oraz stop.

. Nauka zaawansowanych ¢wiczen na poziomie Il.

. Sposoby oddychania zastosowane w ¢wiczeniach.

. Umiejscowienie Pilates w branzy fitness

. Poréwnanie warunkéw pracy w klubach fitness i studiach Pilates.

. Rola zaawansowanych ¢wiczen na poziomie Il w kontekscie potrzeb klientow.
. Regres i progres w Pilates:

10. Zastosowanie pomocy w ¢wiczeniach zaawansowanych.

11. Zasady cuingu werbalnego i niewerbalnego w praktyce.

12. Korekcje.

13. Lekcja rozruchowa.

14. Praktyka oddechu

15. Zgranie oddechu z wykonywanymi ¢wiczeniami, wprowadzenie réznych wariantéw wdechéw i wydechéw.
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MODUL II: Sinya Pilates Evolution Dzien 2

. Praktyka éwiczen i ich modyfikacji

. Prezentacja i omoéwienie ¢wiczen zwigzanych z gtowa w pozycji lezacej oraz ich efektywnego wykonania.
. Modyfikacja oraz regresja trudniejszych ¢wiczen, dostosowanie do indywidualnych potrzeb klientéw.

. Przyktady, kiedy nie wykonywa¢ poszczegdlnych éwiczen dla oséb z okreslonymi schorzeniami.

. Zaawansowane éwiczenia na macie

. Praktyka z nowymi i zaawansowanymi ¢wiczeniami, ich opis, cel i techniki wykonania, analiza btedéw.

. Budowa lekgcji

. Zasady konstruowania petnej lekcji Pilates, poczawszy od rozgrzewki, przez wtasciwe ¢wiczenia, az po stretching i relaksacje.
. Rola muzyki, oswietlenia i atmosfery w sali podczas zaje¢ Pilates.

10. Dobdr ubioru uczestnikéw oraz uwagi dotyczace ich komfortu i widocznosci.

11. Oméwienie wskazan i przeciwwskazan do ¢wiczen.

12. Podsumowanie
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Modut llI: Walidacja - Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie, Wywiad swobodny, Obserwacja w warunkach
symulowanych

Proces walidacji:

Osoba walidujaca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wigczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie. Nie
bierze bezposrednio dziatar zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

., L, . B} . Liczba godzin
zajeé zajec rozpoczecia zakoriczenia

€EE) MODUL | -

SINYA PILATES Hanna

. 28-02-2026 12:15 20:15 08:00
EVOLUTION - Piechowska
MAT Il, Dzien 1

EE5) MODUL Ii -

SINYA PILATES Hanna
EVOLUTION - Piechowska
MAT I, Dzien 2

01-03-2026 10:00 18:00 08:00

MODUL Il -

WALIDACJA -

TESTEM

TEORETYCZNYM Hanna

Z WYNIKIEM Piechowska
GENEROWANYM

AUTOMATYCZNI

E

01-03-2026 18:00 19:00 01:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 147,06 PLN

Koszt osobogodziny netto 147,06 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

Hanna Piechowska



A\ Na co dzien prowadze treningi personalne dla kobiet oraz zajecia grupowe. Moim priorytetm sg moi
klienci. Bardzo wazne jest dla mnie aby w trakcie naszych spotkan byli "tu i teraz" a po
zakonczonych treningach mieli poczucie dobrze wykonanej pracy ale przede wszystkim... byli w
dobrych humorach i mieli spokojng gtowe :) Z wyksztatcenia jestem magistrem kosmetologii. Studia
skonczytam na krakowskim AWF-ie, stad anatomia, fizjologia oraz pojecie holistycznego podejscia
do zdrowia nie sg mi obce. Od najmtodszych lat jestem zwigzana z taricem - gtéwnie jazz'owym oraz
klasycznym. Obecnie rozwijam swoje umiejetnosci rowniez w dziedzinie tancow
latynoamerykanskich.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej i drukowane;j:

- skrypty szkoleniowe

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moga uczestniczy¢ osoby, ktore:

-posiadajg uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Instruktora Sportu /Trenera Sportowego (akceptowane rézne
dziedziny)

-ukonczyty szkote wyzszg lub sg studentami kierunkéw sportowych/fizjoterapeutycznych

-potwierdzity kompetencje z zakresu zaawansowanego treningu Pilates na matach lub ukonczyty szkolenia Sinya Pilates Foundation (Pilates Mat

)

-osoby, ktore ukonczyty 18 rok zycia (warunek obowigzkowy)

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajeé, aby podej$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomoca listy
obecnosci.

Walidacja bedzie przeprowadzana w ciggu tygodnia od ukonczenia szkolenia.

Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkow publicznych.

Po wiecej informacji o Sinya Pilates GLOBAL EDUCATION SYSTEM zapraszamy na naszg oficjalng strone internetowa.

https://sinyapilates.com/

Adres

ul. Wtadystawa Broniewskiego 1
31-801 Krakéw

woj. matopolskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Krakéw DH Wanda



ul. Broniewskiego 1

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

e Studio fitness, sprzet fitness

Kontakt

ﬁ E-mail agata@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

AGATA MACHAJEWSKA



