Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Trenuj Swiadomie Il - Regeneracja i 5 000,00 PLN bruto
s IM Mv Odzyw|an|e 5000,00 PLN netto
. 312,50 PLN brutto/h
[~ Numer ustugi 2025/12/12/199305/3209070 !
1L 312,50 PLN netto/h
SLIMMY JIMMY © Goczatkowice-Zdréj / stacjonarna

Dorota Biatkowska & Ustuga szkoleniowa

YKk Kkkk 50/5 (@ qgh
7 ocen £ 21.02.2026 do 22.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

¢ Trenerzy personalni, Instruktorzy fitness oraz fizjoterapeuci

¢ Studenci fizjoterapii
¢ Animatorzy wszelkich form ruchowych

Grupa docelowa ustugi * Osoby poczatkujace, ktére chcg zdobyé wiedze o regeneracii i odzywianiu

¢ Osoby zaawansowane, ktére chca usystematyzowac wiedze i zrozumieé
podstawy

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakornczenia rekrutacji 19-02-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Kurs przygotowuje do samodzielnego tworzenia planu regeneracyjnego i odzywiania, aby wspiera¢ optymalne wyniki
treningowe oraz zdrowie. Kurs pomoze uczestnikom zrozumie¢, jak odpowiednie nawyki zywieniowe i techniki
regeneracyjne wptywajg na wydolnos¢, zdrowie i samopoczucie. Uczestnicy nauczg sie praktycznych strategii, ktére
beda mogli wdrozy¢, aby osiggnac lepsze rezultaty i cieszy¢ sie lepszym zdrowiem. Kwalifikacja: Instruktor odzywiania i
regeneracji — Animator psyhodietetyki



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wiedza: Charakteryzuje podstawowe i
zaawan sowane systemy odzywiania,
takie jak oszacowanie zapotrzebowania
energetycznego, rotacje
weglowodanami, IF, system odzywiania
wg. Medycyny Chinskiej. Rozréznia
relacje miedzy sposobem odzywiania a
zrébwnowazonym stylem zycia. Analizuje
wilasne potrzeby zywieniowe i
regeneracyjne

Umiejetnosci: Dobiera odpowiednie
suplementy w zaleznosci do
zapotrzebowania organizmu.

Umiejetnosci: Postuguje sie technikami
regeneracyjnymi organizm. Rozréznia
role regeneracji organizmu oraz jej
wptyw na funkcjonowanie
psychofizyczne.

Umiejetnosci: Dostosowuje odzywienie
do wtasnych potrzeb zywieniowych.
Wskazuje znaczenie systeméw
zywieniowych dla zdrowia i Srodowiska

Kompetencje spoteczne: Uczestnik
przejawia postawe prozdrowotng i
proekologiczng. Swiadomie podejmuje
decyzje dotyczace stylu zycia

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/

Kryteria weryfikacji

Rozréznia systemy odzywiania w
zaleznosci do stylu zycia. Ocenia
zapotrzebowanie energetyczne.
Zastosowywuje odpowiednig strategie
zywieniowa.

W zaleznosci do stylu odzywiania oraz
stylu zycia dobiera odpowiednie
suplementy.

Poprawnie zastosowywuje techiki
regeneracyjne. Prawidtowo dobiera
metody. Samodzielne opracowuje
prosty plan zywieniowo-regeneracyjny.

Prawidtowo analizuje indywidualne
potrzeby zywieniowe. Dobiera
odpowiednie sktadniki odzywcze.

Wykazuje $wiadomos¢ ekologiczna i
zréwnowazonych wyboréw w
kontekscie zywienia. Poprawne
rozpoznaje i opisuje podstawowe
systemy zywieniowe.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

sektoréw lub zwigzku branzowego, zrzeszajacego pracodawcéw danej branzy/sektoréow)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii

Podmiotow

innych przepiséw prawa

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy



Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego

Program

Zakres ustugi:

. Bodyart - trening zdrowotny

O 0 N O U b WN =

. Akupresura i ¢wiczenia oddechowe
. Praktyczne ¢wiczenia z zakresu analizy potrzeb organizmu i planowania regeneraciji.

Fundacja My Personality Skills

Fundacja My Personality Skills

. Wptyw swiadomego odzywiania na srodowisko — zrownowazone wybory konsumenckie.

. Rollowanie - Zastosowanie rollera jako narzedzia do pozbycia sie bélu, poprawy samopoczucia oraz zapobieganiu kontuzjom
. Wprowadzenie do zasad $wiadomego odzywiania — podstawowe systemy zywieniowe i ich zastosowanie.

. Rola uktadu pokarmowego w procesach odzywiania i regeneracji.

. Strategie wspierajgce prawidtowa regeneracje organizmu — sen, nawodnienie, techniki relaksacyjne.

. Suplementacja i jej bezpieczne wykorzystanie w konteks$cie zdrowego stylu zycia.

Zajecia odbywaja sie w godzinach zegarowych, przerwy sa ujete w godzinach szkolenia - 1,5 godzina,

7 godzin zajec¢ jest teoretycznych i 7 godzin jest praktycznych + 30 min walidaciji.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 7

Przedmiot / temat

P d
zajec rowadzacy

EEE) Blok 1:

Modut 1
Praktyczna
Regeneracja -
Zasosowanie
Rollera i Modut 2
Fundamenty
odzywiania i rola

DOROTA

BIALKOWSKA

poszczegdlnych
sktadnikow
odzywczych

DOROTA

Przerwa

Blok 2:

Modut 3 DOROTA
Suplementacja i
Relaks

BIALKOWSKA

BIALKOWSKA

Data realizacji
zajeé

21-02-2026

21-02-2026

21-02-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

13:30

14:00

Godzina

; . Liczba godzin
zakonczenia

13:30 03:30
14:00 00:30
18:00 04:00



Przedmiot / temat
zajec

Blok 3:

Modut 4
Praktyczna
regeneracja -
éwiczenia
oddechowe i
Modut 5 Uktad
trawienny i Dieta
jako terapia

Przerwa

Blok 4:

Metody
regeneracji i
trenineg Bodyart

Walidacja,
test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

DOROTA
BIALKOWSKA

DOROTA

BIALKOWSKA

DOROTA
BIALKOWSKA

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

W tym koszt certyfikowania netto

Data realizacji
zajeé

22-02-2026

22-02-2026

22-02-2026

22-02-2026

Cena

Godzina
rozpoczecia

10:00

13:00

13:30

17:30

5000,00 PLN

5000,00 PLN

312,50 PLN

312,50 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

17:30

18:00

Liczba godzin

03:00

00:30

04:00

00:30



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O DOROTA BIALKOWSKA

‘ ' Dorota Biatkowska jest certyfilkowanym trenerem personalnym i fizjoterapeutg z 14-letnim,
nieprzerwanym stazem zawodowym (od 2011 roku, co spetnia wymdg PARP 5 lat). Jej praca taczy
gruntowng wiedze z zakresu fizjoterapii (kwalifikacje: Magister Fizjoterapii) oraz praktyczne
doswiadczenie trenerskie, co pozwala jej na unikalne podejscie do ruchu.

Doswiadczenie i Wiedza: Codziennie tworzy indywidualne plany treningowe oraz oferuje
natychmiastowe wskazéwki korekcyjne, bazujgc na praktycznej obserwacji biomechaniki i terapii
manualnej (,tym co czuje pod moimi rekami”). Jej specjalizacja obejmuje pomoc w wychodzeniu z
kontuzji oraz eliminacje chronicznych béléw poprzez swiadome programowanie ruchu.

Pani Dorota dba o to, by jej metody i wiedza byty aktualne na rok 2025. W oparciu o to bogate
dos$wiadczenie, na kursie "Trenuj Swiadomie", przekazuje uczestnikom skondensowane wnioski z

dtugoletniej pracy i nauki, zapewniajgc nowa jakos¢ ruchu i gtebokie zrozumienie fundamentalnych
Wzorcow.

W uzupetnieniu kursu "Trenuj Swiadomie" zapraszamy na "Swiadome odzywianie, praktyczna
regeneracja".

Informacje dodatkowe
Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzyma skrypt oraz sprzet do regeneracji.

Informacje dodatkowe

Adres

ul. Szkolna 75/-
43-230 Goczatkowice-Zdroj

woj. Slaskie

Goczatkowice-Zdréj



Kontakt

ﬁ E-mail d_bialkowska@op.pl

Telefon (+48) 781 060 409

Dorota Biatkowska



