Mozliwos$¢ dofinansowania

Kompleksowy pakiet zdrowie i wellness - 1 499,00 PLN brutto

dietetyka, trening personalny i masaz 1499,00 PLN netto
53,54 PLN brutto/h

53,54 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/11/06/135129/3132130

KRAJOWE
CENTRUM

EDUKACYJNE
SPOLKA Z ® zdalna
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS
CIA ® 28h

£ 17.11.2025do 17.11.2026

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Kurs skierowany jest do oséb zainteresowanych rozwojem kompetencji w
zakresie zdrowia, wellness i fitnessu, w tym:

e Osob pragnacych rozpocza¢ kariere w branzy zdrowia i wellness
(przysztych dietetykdw, treneréw personalnych, masazystow)

¢ Instruktoréw fitness i treneréw chcacych poszerzyé swoje
kompetencje

Grupa docelowa ustugi e Wiascicieli i pracownikéw gabinetéw wellness, SPA, klubdw fitness

e Osob prowadzacych lub planujgcych prowadzenie dziatalnosci w
branzy zdrowia i fitness

¢ Specjalistow fitness rozszerzajgcych zakres swiadczonych ustug

Kurs jest dostepny zaréwno dla klientéw indywidualnych, jak i
biznesowych. Nie wymaga wczesniejszego przygotowania ani
specjalistycznego wyksztatcenia - program prowadzony jest od podstaw.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 1000
Forma prowadzenia ustugi zdalna
Liczba godzin ustugi 28

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu "Kompleksowy pakiet zdrowie i wellness" jest przygotowanie uczestnikow do kompleksowej pracy w branzy
zdrowia, fitness i wellness poprzez zdobycie praktycznych umiejetnosci w trzech kluczowych obszarach: dietetyce,
treningu personalnym oraz masazu. Uczestnicy poznajg zasady prawidtowego zywienia i tworzenia planéw
dietetycznych, metody prowadzenia treningu personalnego i budowania programéw treningowych, a takze techniki
wykonywania masazy relaksacyjnych i leczniczych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* Rozpoznaje i charakteryzuje gtéwne
zasady zdrowego zywienia oraz
sktadniki odzywcze

* Oblicza zapotrzebowanie kaloryczne

Analizuje i stosuje zasady (BMI, PPM, CPM) dla réznych typow
prawidtowego zywienia oraz tworzy klientow Test teoretyczny
indywidualne plany dietetyczne * Opracowuje zbilansowane jadtospisy

dostosowane do celéw i potrzeb klienta
* |dentyfikuje najpopularniejsze diety
(ketogeniczna, paleo, Dukana) i ich
zastosowanie

* Rozpoznaje typy budowy ciata i
dobiera odpowiednie metody

treningowe

* Planuje i projektuje kompleksowe
Projektuje i wdraza programy treningu plany treningowe (sita, masa, redukcja,
personalnego dopasowane do kondycja) Prezentacja
indywidualnych celéw klienta * Wykorzystuje réznorodne systemy

treningowe (trening funkcjonalny,
crossfit, trening obwodowy)

* Omawia zasady periodyzacji i
progresiji w treningu

* Charakteryzuje budowe anatomicznag
ciata (uktad kostny, mig$niowy,

nerwowy)

* Wykonuje masaz klasyczny, sportowy
Wykonuje profesjonalny masaz z oraz masaz z akcesoriami (barika
zastosowaniem réznych technik i chinska, gorace kamienie) Prezentacja
narzedzi * Rozréznia wskazania i

przeciwwskazania do poszczegéinych
rodzajow masazu

* Przygotowuje stanowisko pracy
zgodnie ze standardami wellness



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* Przeprowadza wywiad i identyfikuje

potrzeby klienta

* Wymienia i wyjasnia metody

motywowania i budowania relacji z

klientem Test teoretyczny
* Omawia zasady komunikacji werbalnej

i niewerbalnej w pracy trenera/terapeuty

Charakteryzuje i omawia zasady pracy z
klientem w branzy wellness i fitness

* Analizuje przypadki problemowe i
proponuje rozwigzania

* |dentyfikuje mozliwosci kariery w
branzy fitness, dietetyki i masazu

. . . . * Planuje oferte ustug i strategie
Opracowuje strategie rozwoju wtasnej A
pozyskiwania klientéw

dziatalnosci w branzy zdrowia i . . . Test teoretyczny
* Ocenia trendy rynkowe i dostosowuje

oferte do potrzeb rynku
* Opracowuje zasady prowadzenia

wellness

wilasnego gabinetu/dziatalnosci

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 weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Kurs "Kompleksowy pakiet zdrowie i wellness" to kompleksowy program e-learningowy w modelu self-paced, ktéry pozwala uczestnikom
na zdobycie wiedzy i umiejetnosci w zakresie dietetyki, treningu personalnego oraz masazu we wtasnym tempie.

Struktura kursu

Kurs sktada sie z 3 gtéwnych modutéw tematycznych (odpowiadajgcych trzem specjalizacjom: dietetyka, trening personalny, masaz),
ktére obejmuja:

¢ Ponad 28 godzin materiatéw wideo wysokiej jakosci (Full HD)



* Prezentacje i materialy PDF do pobrania (checklisty, szablony planéw treningowych, kwestionariusze klienta, kompendium technik,
mapy anatomii, przewodniki eksperckie)

e Testy sprawdzajgce

e Zadania praktyczne do wykonania dla utrwalenia umiejetnosci

e Egzaminy koncowe dla kazdego modutu

Dostep: bezterminowy - po zakupie kursu uczestnik ma nieograniczony dostep do wszystkich materiatow 24/7.
PROGRAM SZCZEGOLOWY
MODUL 1: DIETETYKA - PROFESJONALNE PLANOWANIE ZYWIENIA (7 godzin)

¢ Podstawy diety i prawidtowego zywienia - najnowsze wytyczne

¢ Anatomia i fizjologia uktadu pokarmowego

¢ Rola makro- i mikrosktadnikéw w diecie cztowieka

e BMIijego znaczenie w planowaniu diety

¢ Metody tworzenia planéw zywieniowych - PPM, CPM, bilans kaloryczny
» Zywienie w cigzy - zasady i zalecenia

e Podstawy zywienia sportowego

» Najpopularniejsze rodzaje diet (ketogeniczna, paleo, Dukana, kopenhaska, weganska, wegetariariska, bezglutenowa)
e Obalanie mitéw zywieniowych

¢ Najczestsze problemy pacjentéw i metody ich rozwigzywania

e Wplyw zywienia na choroby tarczycy

e Przeprowadzanie wywiadu zywieniowego z klientem

¢ Praktyczne uktadanie jadtospiséw

MODUL 2: TRENING PERSONALNY - OD PODSTAW DO ZAAWANSOWANYCH TECHNIK (15 godzin)

¢ Rola, zadania i kompetencje trenera personalnego

e Komunikacja z klientem i budowanie relacji trener-podopieczny

¢ Wywiad z klientem i ustalanie celéw treningowych

¢ Anatomia i fizjologia cztowieka w kontekscie treningu

* Typy budowy ciata (ektomorfik, mezomorfik, endomorfik) i dobér treningu

e Podstawy zywienia i suplementacji dla oséb aktywnych

e Cele treningu: sita, masa, redukcja, kondycja, wytrzymatosé

e Klasyczny trening sitowy - techniki i éwiczenia na poszczegdlne partie mie$niowe
e Trening funkcjonalny i jego zastosowanie

e Nowoczesne formy treningu: Crossfit, Animal Flow, Aerobox, Spinning

e Trening obwodowy, superserie, serie tgczone

e Plyometria i trening bez sprzetu

e Trening z akcesoriami (gumy oporowe, kettlebell)

¢ Systemy treningowe (trening piramidalny, dzielony, periodyzacja)

e Praca z réznymi grupami klientéw (kobiety, mezczyzni, osoby starsze, ciezarne, poczatkujacy)
e Tworzenie planéw treningowych - przyktady praktyczne

¢ Mobilnos¢, stabilnos$¢, regeneracja

¢ Biznesowe aspekty pracy trenera - pozyskiwanie klientéw, budowanie marki

MODUL 3: MASAZ - TECHNIKI RELAKSACYJNE | LECZNICZE (6 godzin)

¢ Podstawy anatomii dla masazysty (uktad kostny, miesniowy, nerwowy)
¢ Przygotowanie do masazu - stanowisko pracy, atmosfera, narzedzia
» Podstawowe techniki masazu (gtaskanie, ugniatanie, tarcie, wibracje)
¢ Masaz klasyczny relaksacyjny catego ciata

e Masaz klasyczny leczniczy

* Masaz poszczegolnych czesci ciata (plecy, nogi, ramiona, brzuch)

e Masaz z akcesoriami - barka chinska

e Masaz gorgcymi kamieniami

e Masaz sportowy - techniki regeneracyjne

e Korzysci ptyngce z masazu i przeciwwskazania

¢ Olejki, kremy i aromaterapia w masazu

e Wywiad z klientem i identyfikacja potrzeb

¢ Najczestsze btedy poczatkujgcych masazystéw

¢ Biznesowe aspekty pracy masazysty - budowanie gabinetu wellness

CZEGO NAUCZYSZ SIE NA KURSIE?



Po ukonczeniu kursu "Kompleksowy pakiet zdrowie i wellness" bedziesz potrafi¢:

Dietetyka: tworzy¢ profesjonalne, zbilansowane plany zywieniowe dostosowane do celéw klienta (redukcja, przyrost masy, zdrowie),
oblicza¢ zapotrzebowanie kaloryczne, rozpoznawacé btedy zywieniowe i doradzaé w zakresie zdrowego odzywiania

Trening personalny: prowadzi¢ profesjonalne sesje treningowe dostosowane do poziomu i celéw klienta, tworzy¢ kompleksowe
programy treningowe wykorzystujgce réznorodne systemy i metody, pracowac z réznymi grupami klientéw (od poczatkujacych po
zaawansowanych)

Masaz: wykonywac¢ masaz klasyczny, sportowy oraz specjalistyczne masaze z akcesoriami (banka chirska, gorgce kamienie),
przygotowywac profesjonalne stanowisko pracy i budowac relacje z klientami wellness

Biznes: budowaé wtasng dziatalno$¢é w branzy wellness i fitness, pozyskiwac¢ i utrzymywac klientéw, kreowa¢ profesjonalny wizerunek
specjalisty zdrowia

FORMA REALIZACJI

Kurs realizowany jest w formie e-learningu asynchronicznego (self-paced):

Uczestnik ma dostep do platformy e-learningowej 24/7
Moze realizowa¢ kurs we wtasnym tempie i czasie
Moze wielokrotnie wracaé¢ do materiatéw

Wszystkie materiaty dostepne od razu po zakupie kursu

Typy materiatow

Wideo: wysokiej jakosci nagrania video Full HD z ekspertami (tacznie ponad 28 godzin nagran):

Materiaty PDF

Filmy instruktazowe: demonstracje praktyczne wykonywania éwiczen i technik

Prezentacje: materiaty edukacyjne

Testy: testy sprawdzajgce wiedze

Zadania praktyczne: ¢wiczenia do wykonania (np. stworzenie planu treningowego, uktadanie jadtospisu, analiza przypadku klienta)

Egzamin korcowy:

Forma: test teoretyczny z pytaniami zamknigtymi oraz zadania praktyczne (case study, opracowanie planéw)
Wymagany prég zaliczenia: 60% poprawnych odpowiedzi

Liczba préb: nieograniczona

Czas na egzamin: bez ograniczen czasowych

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1499,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1499,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 53,54 PLN
Koszt osobogodziny netto 53,54 PLN

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



A. Materiaty szkoleniowe
Materiaty dostepne w ramach kursu
Uczestnicy maja dostep do:

¢ Materiatow video: wysokiej jakos$ci nagrania Full HD z 4 ekspertami, tgcznie ponad 28 godzin tresci video podzielonych na 3 moduty
tematyczne
e Materiatow do pobrania
¢ Dietetyka: szablony jadtospiséw, checklisty zywieniowe, materiaty o sktadnikach odzywczych

¢ Filmow i prezentaciji instruktazowych
¢ Testow i zadan: interaktywne testy sprawdzajgce wiedze oraz zadania praktyczne

Dostep do materiatéw: bezterminowy - materiaty dostepne 24/7 na platformie e-learningowej przez caty czas po zakupie kursu.

Warunki uczestnictwa

Wymagania formalne
Warunkiem skorzystania z ustugi jest:

e Zakup kursu (ptatnos$¢ jednorazowa lub ratalna)

¢ Rejestracja konta na platformie e-learningowej KCE

» Bezposredni zapis na ustuge za posrednictwem Bazy Ustug Rozwojowych [gdy dotyczy]
» Wypetnienie ankiety oceniajagcej ustuge rozwojowa [gdy wymagane przez BUR]

Wymagana aktywnos¢é
Model self-paced nie wymaga obecnosci o okreslonych godzinach ani frekwencji. Uczestnik:

e Moze realizowac¢ kurs we wtasnym tempie

e Ma bezterminowy dostep do wszystkich materiatéw

e Moze wielokrotnie wraca¢ do lekcji

e Zdaje egzaminy koricowe w dowolnym momencie po przejsciu odpowiednich modutéw

Warunki uzyskania certyfikatow
Aby uzyska¢ Zaswiadczenie MEN oraz Certyfikat KCE, uczestnik musi:

1. Przej$¢ wszystkie moduty kursu (3 moduty tematyczne)
2. Zdaé testy po kazdym module z wynikiem minimum 60%
3. Wykona¢ zadania praktyczne

4. Zda¢ egzamin koncowy z wynikiem minimum 60%

5. Wypetni¢ formularz zaméwienia certyfikatow

Certyfikaty w wers;ji elektronicznej wysytane sa na adres e-mail

Warunki techniczne

MINIMALNE WYMAGANIA TECHNICZNE

Kurs prowadzony jest na platformie e-learningowej Krajowego Centrum Edukacyjnego (wtasna platforma LMS oparta o Learndash,
dostepna na domenie organizatora).

Wymagania

¢ Urzadzenie: komputer, laptop, tablet lub smartfon z dostepem do internetu
¢ Przegladarka internetowa: dowolna aktualna przegladarka (Chrome, Firefox, Safari, Edge)
* Potaczenie internetowe: stabilne tagcze internetowe



Dostep do platformy

¢ Link do platformy kursu zostanie przestany na adres e-mail po zakupie
e Logowanie poprzez indywidualne konto uzytkownika
e Dostep 24/7 z dowolnego miejsca na $wiecie

Rejestracja uczestnictwa: system automatycznie rejestruje postepy w kursie, zaliczenie testéw i ukoniczenie poszczegdlnych modutéw.
Uczestnik ma wglad do swojego panelu z postepami w nauce.

Kontakt

O Pamela Sawicka
m E-mail kontakt@kursyszkolenia.online

Telefon (+48) 61 6427 010



