Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Jogi cz.l 5 000,00 PLN brutto
SI.I M Mv Numer ustugi 2025/11/17/199305/3153780 5000,00 PLN netto
,., 312,50 PLN brutto/h
II“- 312,50 PLN netto/h
SLIMMY JIMMY © Goczatkowice-Zdr¢j / stacjonarna

Dorota Biatkowska & Ustuga szkoleniowa

Y% % % % 50/5 ® 16h
7 ocen 5 07.02.2026 do 08.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

- Dla 0sdb, ktére nigdy nie praktykowaty jogi lub majag za soba kilka zaje¢
- Dla tych, ktdérzy chca uporzadkowac swojg wiedze i technike

Grupa docelowa ustugi - Dla kazdego, kto pragnie nauczy¢ sie samodzielnej, bezpiecznej praktyki
domowej

- Dla 0s6b szukajacych sposobu na redukcje stresu i lepszg kondycje

fizyczna
Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 10
Data zakonczenia rekrutacji 06-02-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

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

Celem szkolenia jest nabycie przez uczestnikéw podstawowych umiejetnosci w zakresie Swiadomej, bezpiecznej
praktyki jogi obejmujacej prace z ciatem, oddechem oraz uwaznoscig, umozliwiajgcych samodzielng praktyke w domu



oraz wykorzystanie technik relaksacyjnych w zyciu codziennym i pracy zawodowe;.
Efektem udziatu w szkoleniu jest nabycie umiejetno$ci umozliwiajgcych samodzielne wykonywanie praktyki,
wspierajgcej zrownowazony styl zycia i odpornos¢ psychiczng, zaliczanych do zielonych kompetencji

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

WIEDZA:
Postuguje sie podstawowymi .
. 9 _J _e P . y i Swiadomie oddycha w redukg;ji stresu i
zatozeniami filozofii jogi i jej . . Test teoretyczny
. . . poprawie koncentracji
znaczeniem dla zdrowia fizycznego i
psychicznego

WIEDZA:
Rozréznia wptyw praktyk jogicznych na
ciato, uktad nerwowy i dobrostan.

Bezpiecznie wykonuje podstawowe

Test teoretyczn
pozycje jogi (asany) yezny

UMIEJETNOSCI:
Wykonuje podstawowe pozycje jogi,
dostosowujac je do swoich mozliwosci

Korzysta z rekwizytéw w celu

Test teoretyczn
modyfikowania pozycji yezny

UMIEJETNOSCI: . .
. . Oddycha wspierajac relaksacje lub
Wykonuje sekwencje Surya Namaskar w Test teoretyczny

budzeni
potaczeniu z oddechem pobudzenie energti

KOMPETENCJE SPOLECZNE: . . " -
Uzywa technik redukgciji stresu w zyciu

Dba o swoje zdrowie i rbwnowage . . Test teoretyczny
codziennym i zawodowym

psychofizyczna
KOMPETENCJE SPOLECZNE:
Rozwija postawe prozdrowotna, Wykazuje waznos$¢ wobec ciata i granic
T .. . e Test teoretyczny
cierpliwos¢, konsekwencje i swoich mozliwosci

samoswiadomosé

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje



Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills

Podmiot prowadzacy walidacje jest

. Tak
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Celem szkolenia jest rozwiniecie przez uczestnikdw kompetencji zwigzanych z bezpieczng, $wiadoma i samodzielng praktyka jogi,
obejmujacych prace z ciatem, oddechem, uwaznos$cig oraz technikami relaksacyjno-medytacyjnymi wspierajgcymi dobrostan fizyczny i
psychiczny. Uczestnicy poznajg podstawy filozofii jogi, zasady prawidtowego wykonywania asan oraz metody $wiadomej pracy z
oddechem, co pozwoli im na budowanie stabilnej praktyki dopasowanej do indywidualnych mozliwosci.

Szkolenie obejmuje elementy pracy z ciatem (asany), techniki oddechowe (pranayama), sekwencje Surya Namaskar oraz praktyki
relaksacyjne i medytacyjne, a takze $wiadome korzystanie z rekwizytéw. Program ktadzie nacisk na profilaktyke zdrowia, redukcje stresu
oraz rozwoj umiejetnosci autoregulacji i koncentracji.

Efektem udziatu w szkoleniu jest nabycie umiejetnosci umozliwiajgcych samodzielne wykonywanie praktyki domowej, wspierajacej
zrébwnowazony styl zycia i odpornos$¢ psychiczng, zaliczanych do zielonych kompetencji osobistych.

Szkolenie prowadzone jest w godzinach zegarowych, w formie stacjonarnej. Nie jest wymagana zadna wiedza oraz wczesniejsze

doswiadczenie od uczestnika. Program tgczy teorie z intensywna praktyka pod okiem prowadzacych. Zajecia teoretyczne 4h, zajecia
praktyczne 12h.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé¢: 18

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . X ; i Liczba godzin

zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzenie Dagmara Misiura 07-02-2026 09:00 09:30 00:30

do filozofii jogi

Modut 1:

Swiadomosé Dagmara Misiura 07-02-2026 09:30 10:30 01:00
ciata

Modut 2:

Asany - pozycje Dagmara Misiura 07-02-2026 10:30 11:30 01:00
stojace



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Modut 3:

Asany — pozycje
siedzace i skrety

Przerwa

obiadowa

Modut 4:

Pracaz
oddechem
(Pranayama)

Modut 5:

Balans i
stabilnos¢

Modut 6:

Relaksacja i
podsumowanie
dnia

Przygotowanie
do praktyki

Modut 7:

Surya Namaskar
— analiza i
praktyka

Modut 8:

Sekwencje
ptynnej praktyki

Przerwa

Modut 9:

Regeneracja i
mobilnosé

Przerwa

obiadowa

Modut 10:

Medytacja i
mindfulness

Prowadzacy

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Data realizacji
zajeé

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

11:45

12:45

13:45

14:45

15:45

09:00

09:30

10:45

11:45

12:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

11:45

12:45

13:45

14:45

15:45

16:30

09:30

10:45

11:45

12:00

13:00

14:00

15:00

Liczba godzin

00:15

01:00

01:00

01:00

01:00

00:45

00:30

01:15

01:00

00:15

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Modut 11:
Budowanie Dagmara Misiura 08-02-2026 15:00 16:00 01:00

witasnej praktyki

Relaksacja,
ewaluacja, Dagmara Misiura 08-02-2026 16:00 17:00 01:00
wreczenie
materiatéw
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba prowadzacych: 1

121

o Dagmara Misiura
‘ ' Dagmara Misiura

Tanczy zycie z otwartym sercem, bedgc w niekonczacej sie podrdzy. Stwarza mozliwosci eksploracji
réznych zakatkéw Swiata zewnetrznego oraz wewnetrznego.



Na jogiczng $ciezke weszta 12 lat temu,

od ponad 8 lat z radoscig dzieli sie praktykg oraz doswiadczeniem z innymi. Joga jest duzg i wazng
czescig jej zycia. Przede wszystkim jest dla niej drogg do samopoznania oraz narzedziem
sprowadzajgcym do réwnowagi zyciowej.

Owocem tego stanu jest dobra kondycja psycho-fizyczna, czyli DOBROSTAN.

Jej osobistg misjg jest pomnazanie tego stanu poprzez dzielenie sie nim z innymi.

Ukonczone kursy nauczycielskie:
Hatha Joga - Stowarzyszenie Jogi Akademickiej w Czestochowie,
200 TTC Hatha/Vinyasa/Yin - Nomad Yoga,

300 TTC Hatha/Vinyasa/Yin - Earth Yoga Village w Indiach
(Yoga Alliance RYT500)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty w postaci skryptéw/ notatek.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie stacjonarne. Wymagany jest wygodny stréj sportowy oraz obuwie zmienne.

Informacje dodatkowe

Szkolenie rozwija zielone kompetencje poprzez promowanie zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizycznej zgodnej z zasadami
zréwnowazonego rozwoju. Wpisuje sie w projekt 10.17 w woj. $lgskim, wspierajac transformacje w kierunku zielonej gospodarki poprzez
edukacje prozdrowotng i ekologiczna.

Adres

Goczatkowice-Zdrgj
Goczatkowice-Zdroj

woj. $laskie

Kontakt

ﬁ E-mail d_bialkowska@op.pl

Telefon (+48) 781 060 409

DOROTA BIALKOWSKA



