Mozliwo$¢ dofinansowania

Sinya Pilates Foundation (MAT I) 2 500,00 PLN brutto
2 500,00 PLN netto

I 10) Numer ustugi 2025/12/01/178482/3184727
PraF’ 166,67 PLN brutto/h

ACADEMY 166,67 PLN netto/h

A.l. BEST SOLUTION
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAh KKKk 46/5 (@ q5h

64 oceny £ 17.01.2026 do 18.01.2026

© Gdynia / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Grupa docelowa:
-osoby, ktére ukonczyty 18 rok zycia

-osoby, ktére posiadajg udokumentowang znajomo$¢ anatomii i fizjologii
czlowieka

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

- Trenerzy Sportowi (rézne dziedziny)

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

prowadzace JDG)
Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 22
Data zakonczenia rekrutacji 13-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 15

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Sinya Pilates Foundation — szkolenie” przygotowuje do samodzielnego prowadzenia podstawowych lekc;ji
Pilates w nurcie $wiadomego ruchu, opartych na pracy na macie bez sprzetu, z wykorzystaniem fundamentalnych
¢wiczen, zasad oddechu, kontroli osi ciata i aktywacji migsni gtebokich.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Buduje lekcje od oddechu, nie od

choreografii

Odczuwa i aktywuje miesnie gtebokie

Rozumie, ze stabilnos¢ nie oznacza

bezruchu

Postrzega ciato przez pryzmat
mozliwosci, nie ograniczen

Kryteria weryfikacji

Rozpoczyna planowanie lekcji od pracy
z oddechem

Uzasadnia role oddechu jako
fundamentu ruchu

Unika tworzenia sekwencji opartych
wytacznie na estetyce ruchu

Identyfikuje moment zaangazowania
miesni gtebokich

Zaznacza ¢wiczenia z kontrolg osi ciata

Opisuje neutralne ustawienie
kregostupa

Opisuje stabilnos¢ podczas ruchu

Rozréznia stabilno$¢ strukturalng od
napigcia statycznego

Uzasadnia ptynno$¢ i kontrole ruchu

Zacheca do eksploracji indywidualnych
mozliwosci ruchowych

Dobiera éwiczenia do potencjatu ucznia

Unika oceniania i poréwnywania
uczestnikow

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

Planuje, obserwuje i dostosowuje
zajecia

Stosuje metody nauczania Pilates

Poznaje typy sylwetki i wyzwania z nimi
zwigzane

Korzysta z wizualizacji i precyzyjnych
wskazéwek werbalnych

Buduije relacje z ciatem przez
uwaznos$¢, oddech i intencje

Kryteria weryfikacji

Dostosowuje lekcje do potrzeb grupy i
jednostki

Regularnie analizuje postepy
uczestnikow

Elastycznie reaguje na zmiany podczas
zajec

Identyfikuje kompensacje i asymetrie

Proponuje adekwatne korekty

Obserwuje uczestnikéw w statyce i
dynamice

Rozpoznaje rézne typy budowy ciata

Wskazuje wzorce napieé
charakterystyczne dla sylwetek

Dobiera ¢wiczenia indywidualnie

Stosuje obrazy/metafory wspierajace
$wiadomos¢ ruchu

Udziela jasnych i zrozumiatych
instrukc;ji

Prowadzi refleksje nad jakoscia ruchu

Opisuje zaangazowanie i obecnos$é
podczas éwiczen

Zwraca uwage na powigzania miedzy
ruchem, postawa i emocjami

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

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

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

Grupa docelowa:

Szkolenie adresowane jest do instruktoréw fizjoterapeutéw i nauczycieli ruchu, Instruktoréw Sitowni, Treneréw Personalnych, Instruktoréw
Sportowych (rézne dziedziny), Treneréw Sportowych (rézne dziedziny), ktérzy chca wprowadzi¢ do swojej praktyki Swiadoma, opartg na
profesjonalnych fundamentach metode pracy z Pilatesem.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 12 osobowej. Szkolenie odbedzie sie w Studiu Fitness wraz ze sprzetem treningowym
potrzebnym do przeprowadzenia zaje¢ pilates takim jak maty.

Podczas zajeé praktycznych przewidziana jest praca w parach.

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

MODUL [:

. Wprowadzenie do metody Pilates:

.- Czym jest Pilates? Wprowadzenie, historia Josepha Pilatesa.

. - Pilates klasyczny a nowoczesny (pre- Pilates).

.- Pilates w klubie fitness a studio Pilates (r6znice, warunki pracy, sprzet, ilos¢ uczestnikéw, $wiadomosc).
.- Korzysci wynikajgce z uprawiania ¢wiczen Pilates.

.- Potrzeby dzisiejszego klienta.

. Anatomia:

.- Praca z neutralnym kregostupem - anatomia kregostupa.
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9. - Kregostup a miednica.
10. - Sposoby oddychania.
11. - Srodek wysitku - miesnie $rodka, stabilizacja, napiecie wyprzedzajace.
12. Zasady metody Pilates.
13. Oddech w Pilatesie:
14. - zobrazowanie i wyttumaczenie.
15. Cuing werbalny i niewerbalny:
16. - Przyktady, dobér i rola w Pilatesie.
17. Core - Power House:
18. - Opis, potozenie i rola.
19. - Napisanie TRA - zobrazowanie, wyttumaczenie dziatania, cuing i praktyka.
20. - Napisanie mm. dnia miednicy. Cuing i praktyka.
21. Omédwienie i nauka poprawnych pozyciji:
22. - Pozycja stojaca, lezenie na plecach, ustawienie miednicy, fopatek — protrakcja, retrakcja, gtowy, stép, kolan itp.
23. - Zastosowanie i wykorzystanie "pomocy" w ¢wiczeniach Pilates.
24. Zgranie oddechu i napiecia.
25. Praktyka - ¢wiczenia i ich modyfikacje:



26. - Ustawienie gtowy na etapie |, oddychanie, wyttumaczenie regresu/progresu, moment zastosowania pomocy do éwiczen, rola
cuingu, asekuracja, naprowadzenie.
27. - Prezentacja éwiczenia, opis, wyttumaczenie, pracujgce miesnie, cel ¢wiczenia, na co nalezy zwrécic¢ uwage, btedy w éwiczeniach.
28. Praktyka - masterclass z wykorzystaniem poznanych ¢wiczen.
29. Podsumowanie pierwszego dnia szkolenia, zadanie domowe.
MODUL II:
1. Krétkie przypomnienie dnia pierwszego, prezentacja zadania domowego, pytania i odpowiedzi.
2. Praktyka - masterclass.
3. Praktyka - éwiczenia i ich modyfikacje:
4. - Ustawienie gtowy na etapie |, oddychanie, wyttumaczenie regresu/progresu, moment zastosowania pomocy do ¢wiczen, rola
cuingu, asekuracja, naprowadzenie.
5. - Prezentacja ¢wiczenia, opis, wyttumaczenie, pracujgce migesnie, cel ¢wiczenia, na co nalezy zwréci¢ uwage, btedy w éwiczeniach.
6. Budowanie lekg;ji:
7. - Jak zbudowac¢ kazdy etap lekciji Pilates: poczatek, srodek, zakoriczenie.
8. - Rozgrzewka, tgczenie ¢wiczen, przejscia, ilo$¢ powtdrzen, stretching, relaksacja.
9. - Dobér muzyki, oswietlenia, temperatury, ubioru.
10. 5. Praktyczne wskazéwki:
11. - Cwiczenia mobilizujgce
12. - Cwiczenia stretchingowe- Relaksacja.
13. Podsumowanie szkolenia.

MODUL IIl - WALIDACJA

Proces walidacji:

Osoba walidujgca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wtgczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie. Nie

bierze bezposrednio dziatar zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjne;j.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

., L, . , . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik

C

ennik
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 166,67 PLN

Koszt osobogodziny netto 166,67 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Magda Rejniak

‘ ' Magda Rejniak — instruktorka Pilates, jogi i Aqua Fitness, absolwentka AWFiS w Gdansku,
nauczycielka wychowania fizycznego. Specjalizuje sie w $wiadomym ruchu — tgczy elementy
gimnastyki, jogi i Pilatesu w pracy z dorostymi oraz dzie¢mi. Od 2011 roku prowadzi zajecia grupowe
i korekcyjne, a w pracy stawia na precyzje, zaangazowanie i rozwo;.

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

-osoby, ktére ukonczyly 18 rok zycia (warunek obowigzkowy)

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajec, aby podejs¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomocg listy
obecnosci.

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
towardw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z pdzn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

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

https://sinyapilates.com/



Adres

Gdynia
Gdynia

woj. pomorskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

e Studio Fitness, sprzet fitness

Kontakt

ﬁ E-mail piotr@profi-fitness.com.pl

Telefon (+48) 501 770 026

Piotr Teresiak



