Mozliwo$¢ dofinansowania

YACEP Kurs na instruktoréw jogi Yin 2 800,00 PLN brutto
U (powieziowej) akredytowany przez Yoga 2:800,00 PLN netto
or YOGA & MOVEMENT Alliance 100,00 PLN brutto/h
N/

Numer ustugi 2025/11/26/29637/3173704 100,00 PLN netto/h

5 Elements mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie
Coaching Szymon

Jarostawski

rzeczywistym)

& Ustuga szkoleniowa

Kk KKKk 49/5 (@ 28h
31 ocen B 02.02.2026 do 09.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Identyfikatory projektow Matopolski Pocigg do kariery

Instruktorzy jogi lub dyscyplin pokrewnych pragnacy zdoby¢ tytut
Grupa docelowa ustugi instruktora jogi Yin. Ustuga rowniez adresowana dla Uczestnikow Projektu
MP Pociag do Kariery lub innych projektow

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 6

Data zakornczenia rekrutacji 01-02-2026

Forma prowadzenia ustugi mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie rzeczywistym)
Liczba godzin ustugi 28

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga szkoleniowa przygotowuje do samodzielnego prowadzenia zaje¢ jogi Yin z uwzglednieniem zasad pracy z
powiezig, wiedzy anatomicznej, oddechowej oraz budowania bezpiecznej i zrbwnowazonej praktyki dla ré6znych grup
odbiorcéw.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wyjasnia podstawowe zatozenia i cele
praktyki Yin Jogi

Charakteryzuje zastosowanie pomocy w
Yin Jodze

Opisuje wptyw praktyki Yin Jogi na ciato
fizyczne, energetyczne i emocjonalne

Wskazuje podstawowe struktury
anatomiczne i fizjologiczne istotne w
praktyce Yin Jogi

Opisuje zasady uktadania sekwenc;ji Yin

Jogi zgodnie z potrzebami fizycznymi,
energetycznymi i emocjonalnymi

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

+ Omawia filozofig Yin Jogi i jej réznice
wzgledem innych styloéw jogic Wskazuje
wptyw Yin Jogi na uktad nerwowy,
powiez oraz emocje

« Opisuje funkcje watkéw, kocéw,
paskéw i kostek w modyfikowaniu
pozycijic Wyjasnia, jak dobiera¢ pomoce
w zaleznosci od ograniczen i potrzeb
ucznia

» Wyjasnia zwigzek wybranych pozycji z
uktadem miesniowo-szkieletowym (np.
biodra, miednica, kregostup). Wymienia
meridiany i ich wptyw na przeptyw
energiic Laczy pozycje z emocjami i ich
lokalizacja w ciele

* Wymienia gtéwne grupy miesniowe i
ich funkcje w kontek$cie pasywnego
rozciggania+ Opisuje funkcjonowanie
powiezi i jej role w Yin Jodze

« Wymienia kryteria doboru pozycji pod
katem ciata fizycznego, energetycznego
i emocjonalnego* Tlumaczy zasady
budowania sekwencji wspierajgcych
konkretne potrzeby

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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

uprawnionych do wydawania dokumentéw potwierdzajgcych uzyskanie
kwalifikacji, w tym w zawodzie

Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii
Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje 5 Elements Coaching Szymon Jarostawski



Podmiot prowadzacy walidacje jest

) Tak
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego 5 Elements Coaching Szymon Jarostawski

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Godziny praktyczne: 3h
Godziny teoretyczne: 25h
Kurs zdalny polega na samoksztatceniu z nagran wideo. Wszystkie zaliczenia i egzaminy odbywaja sie online.

Szkolenie jest kierowane dla os6b posiadajacych podstawy prowadzenia zajec jogi lub zajec fitness innego typu lub medytacji lub
relaksacji.

1. Techniki, trening, praktyka jogi. Na zajecia sktada sie praktyka grupowa jogi Yin pod opieka instruktora, warsztaty gdzie uczestnicy
poznajg szczegoty techniki i uzycia pomocy.

2. Metodyka nauczania jogi. Zajecia teoretyczne majg charatker interaktywny, na zasadzie wyktadu potagczonego z dyskusja.
3. Anatomia i fizjologia jogi. Zajecia teoretyczne majg charatker interaktywny, na zasadzie wyktadu potgczonego z dyskus;ja.
4.  Filozofia Yin jogi. Zajecia teoretyczne majg charatker interaktywny, na zasadzie wyktadu potgczonego z dyskusja.

5. Practicum - zaliczenie praktyczne przez uczestnikéw kursu - samodzielne prowadzenie zaje¢ jogi Yin dla innych uczestnikow
szkolenia

Yin joga to praktyka terapeutyczna, ktéra korzystnie oddziatuje na gtebsze struktury ciata, jakimi sa: kosci, stawy, miesnie, powiezi i
system nerwowy. To wtasnie powiez odpowiada za zakres ruchu migsni i ich elastycznos¢. Yin joga koncentruje sie na dolnej czesci
kregostupa, miednicy i biodrach. Podczas praktyki Yin jogi ¢wiczymy na rozluznionych migsniach. Metoda oparta jest o tradycje hatha jogi
i medycyny chinskiej.

Kurs jest przeznaczony dla wszystkich praktykujacych ciato i umyst oraz wszystkich zainteresowanych pogtebieniem praktyki Yin Yoga.
Dyplom nauczyciela jogi Yin to kurs uzupetniajgcy odpowiedni dla nauczycieli jogi, instruktoréw fitness i pilates, fizjoterapeutow,
terapeutdéw umystu i ciata, edukatoréw itp.

Joga Yin jest odpowiednia dla praktykujgcych na wszystkich poziomach, od maniakéw fitness po przykutych do tézka pacjentéw i moze
przynies¢ korzysci wszystkim tym populacjom. Moze poprawi¢ nastepujgce warunki:

-bol miesni
-sztywnos¢ miesni
-sztywnos¢ stawow
-bél stawu

-bél plecow
-bezsennos¢

-lek

-chroniczne zmeczenie



-SM i inne zapalne zaburzenia neurologiczne

Szkolenie przeprowadzone zostanie jest w godzinach zegarowych w grupie 8 osobowej, dzieki czemu kazdy uczestnik otrzymuje uwage

instruktora. Podczas szkolenia uczestnicy wykonujac ¢wiczenia wraz z prowadzacym zajecia w tym samym czasie.

Efekty uczenia sie

WIEDZA

Wyjasnia podstawowe zatozenia i cele praktyki Yin Jogi

Charakteryzuje zastosowanie pomocy w Yin Jodze

Opisuje wptyw praktyki Yin Jogi na ciato fizyczne,
energetyczne i emocjonalne

Wskazuje podstawowe struktury anatomiczne i
fizjologiczne istotne w praktyce Yin Jogi

Opisuje zasady uktadania sekwencji Yin Jogi zgodnie z
potrzebami fizycznymi, energetycznymi i emocjonalnymi

UMIEJETNOSCI

Dobiera i stosuje pomoce w asanach Yin Jogi w sposéb
wspierajacy i bezpiecznyDobiera i stosuje pomoce w
asanach Yin Jogi w sposdb wspierajacy i bezpieczny

Uktada i prowadzi sekwencje Yin Jogi zgodne z wybranym
celem (fizycznym, energetycznym lub emocjonalnym)

Stosuje wiedze anatomiczng i energetyczng w praktyce
prowadzenia zaje¢

Prowadzi koricowg faze zaje¢ (relaksacja, integracja) w
sposo6b wspierajacy

Demonstruje wybrane pozycje Yin Jogi z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Kryteria weryfikacji

+ Omawia filozofie Yin Jogi i jej réznice wzgledem innych stylow jogis
Wskazuje wptyw Yin Jogi na uktad nerwowy, powiez oraz emocje

+ Opisuje funkcje watkéw, kocéw, paskdw i kostek w modyfikowaniu pozycjie
Wyjasnia, jak dobiera¢ pomoce w zalezno$ci od ograniczen i potrzeb ucznia

* Wyjasnia zwigzek wybranych pozycji z uktadem miesniowo-szkieletowym
(np. biodra, miednica, kregostup)- Wymienia meridiany i ich wptyw na
przeptyw energiic Laczy pozycje z emocjami i ich lokalizacjg w ciele

+ Wymienia gtéwne grupy miesniowe i ich funkcje w konteks$cie pasywnego
rozciggania+ Opisuje funkcjonowanie powiezi i jej role w Yin Jodze

« Wymienia kryteria doboru pozycji pod katem ciata fizycznego,
energetycznego i emocjonalnego+ Ttumaczy zasady budowania sekwencji
wspierajgcych konkretne potrzeby

+ Wykorzystuje watki, koce, paski i cegty do modyfikacji asan w praktyce
grupowej* Dostosowuje uzycie pomocy do indywidualnych mozliwosci
uczestnikow

+ Tworzy logiczng sekwencje pozycji dostosowang do konkretnej potrzeby-
Uzasadnia wybér pozycji wzgledem celu zajeé: Zachowuje wtasciwy czas
trwania i rytm praktyki

+ Wskazuje, ktére obszary ciata sg aktywowane w danych pozycjach+
Uwzglednia meridiany i ich przebieg w doborze pozyciji

- Stosuje odpowiednie techniki wyciszenia (np. Savasana, uwaznos$c)-
Dobiera pozycje regeneracyjne do potrzeb grupy

« Prezentuje technicznie poprawnie pozycje z wykorzystaniem pomocy-
Objasnia ustawienie ciata, punkty podparcia, oddech



Dostosowuje komunikacje i instrukcje do poziomu + Uzywa jasnego, wspierajgcego jezyka podczas prowadzenia zaje¢+ Unika

zaawansowania uczestnikow oceniania i poréwnan
Wspiera uczniéw poprzez indywidualne podejscie i + Obserwuje uczestnikéw i proponuje adekwatne modyfikacje+ Udziela
empatyczne asystowanie wskazédwek w sposéb wzmacniajacy i wspierajacy

Prowadzi zajecia w sposéb $wiadomy i zgodny z zasadami * Tworzy bezpieczng, otwartg i szanujgcg atmosfere« Respektuje granice
etyki nauczyciela jogi uczestnikow i zachowuje postawe profesjonalng
Dzien 1 (8 godzin zaje¢)
Praktyka Yin (grupowa z instruktorem) — 2h
Przerwa sniadaniowa - 30 min
Warsztat techniczny - 2 h
Przerwa obiadowa- 30 min
Filozofia Yin jogi (kontynuacja) = 2 h
Filozofia Yin jogi (wyktad + dyskusja)— 2 h
Razem: 8 h
Dzien 2 (8 godzin zaje¢)
Praktyka Yin (grupowa z instruktorem) = 2 h
Przerwa sniadaniowa - 30 min
Warsztat techniczny - 2 h
Przerwa obiadowa - 30 min
Anatomia (kontynuacja z pracg na matach) - 2 h
Anatomia i fizjologia — 2 h
Razem: 8 h
Dzien 3 (8 godzin zaje¢)
Praktyka Yin (grupowa z instruktorem) = 2 h
Przerwa sniadaniowa - 30 min
Warsztat techniczny - 2 h
Przerwa obiadowa - 30 min
Metodyka (kontynuacja z mikro-nauczaniem) — 2 h
Metodyka nauczania (interaktywnie) = 2 h
Razem: 8 h
Dzien 4 (4 godziny zaje¢)
Practicum — samodzielne prowadzenie zaje¢ — 2 h
Feedback od grupy i prowadzacego — 1 h
Podsumowanie, refleksja, wreczenie certyfikatow — 1 h

Razem: 4 h



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 800,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 50,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 50,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 50,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 50,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt kursu



Informacje dodatkowe

Dla cztonkéw Yoga Alliance majacych statut RYT kurs stanowi 30h godzin edukacyjnych YACEP
Obowigzek uczestnictwa w co najmniej 80% zajec
Sposéb potwierdzania frekwencji: lista obecnosci

Ustuga zwolniona z VAT (podst. zw. art. 113 ust. 1, ustawy z dnia 11.03.2004 o PTU)

Warunki techniczne

Dostep do internetu. Przegladarka Chrome w najnowszej wersji. Mozliwo$¢ nagrania prowadzenia zaje¢ wideo (egzamin praktyczny).

Kontakt

ﬁ E-mail szymjaroslawski@o2.pl

Telefon (+48) 606 417 181

Szymon Jarostawski



