Mozliwo$¢ dofinansowania

Aktywna mama szkolenie

Numer ustugi 2025/12/24/119253/3229124

599,00 PLN brutto

599,00 PLN netto

AYS

Facemia Metrzostwa Sportowege

AKADEMIA
MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO
REKREACJI |
TURYSTYKI IM.
StAWOMIRA
SZYMCZAKA
WYDZIAL EDUKACJI
SPORTOWEJ

Stawomir Szymczak ® Egzamin

*A KKk 45/5 (@ 19

16 ocen 9 31.01.2026 do 01.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

© Wroctaw / stacjonarna

49,92 PLN brutto/h
49,92 PLN netto/h

Inne / Edukacja

Kurs kierujemy do wszystkich osob petnoletnich, posiadajacych
wyksztatcenie minimum $rednie, pragngcych pozyskac wiedze,
uprawnienia z zakresu prowadzenia zaje¢ dla kobiet ciezarnych. Na
szkoleniu poznasz metody treningowe wskazane dla ciezarnych matek,
dowiesz jak planowac trening dla kobiet w cigzy oraz jak powinny one
powracac do zaje¢ fitness i aktywnos$ci ruchowej po narodzinach dziecka.
Udziat w szkoleniu aktywna mama jest gwarancjag pozyskania
specjalnego certyfikatu w jezyku angielskim oraz dodatkowego
zaswiadczenia o udziale w zajeciach.

20

30-01-2026

stacjonarna

12

art. 2 pkt 6 Ustawy z dnia 22 grudnia 2015 . o Zintegrowanym Systemie
Kwalifikacji (t. j. Dz. U. z 2024 r. poz. 1606



Zakres uprawnien

Cel

Cel edukacyjny

Na szkoleniu poznasz metody treningowe wskazane dla ciezarnych matek, dowiesz jak planowac¢ trening dla kobiet w

Prowadzenie zaje¢ z grupowych form fitnessu

cigzy oraz jak powinny one powraca¢ do zaje¢ fitness i aktywnosci ruchowej po narodzinach dziecka.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik zna podtawy anatomii i
biomechaniki ciata kobiety w okresie
poporodowym, rozumie zmiany
zachodzace w organizmie kobiety po
cigzy i porodzie. Zna zasady
bezpiecznego do powrotu do
aktywnosci fizycznej po porodzie,
rozumie role oddechu, miesni dna
miednicy oraz stabilizacji centralnej w
treningu. Zna przeciwskazania i
ograniczenia treningowe w okresie
poporodowym.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestniczka prawidtowo identyfikuje
przeciwskazania i ograniczenia
treningowe wystepujace w okresie
poporodowym oraz potrafi wskazaé
sytuacje wymagajace modyfikacji lub
rezygnacji z okreslonych ¢éwiczen.
Kryterium spetnione, jesli uczestnik

Test teoretyczny

poprawnie odpowie na pytania
sprawdzajgce wiedze oraz prawidtowo
analizuje przyktadowe sytuacje
treningowe.

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 Podmiotow / kategorii

Podmiotow

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

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

Akademia Mistrzostwa Sportowego Rekreac;ji i Turystyki im. Stawomira
Szymczaka Wydziat Edukacji Sportowej

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak



Program

1. Zmiany zachodzace w organizmie kobiety podczas cigzy w zakresie uktadu krazenia, uktadu kostno- stawowego i innych uktadéw w

kolejnych etapach cigzy.

2. Wptyw aktywnosci fizycznej na organizm ciezarnej kobiety.

3. Typologia kandydatek do kwalifikowanej aktywnosci ruchowej w cigzy.

4. Znaczenie aktywnosci ruchowej dla zdrowia ciezarnej kobiety i jej dziecka.

5. Kwalifikacja do aktywnosci ruchowej wedtug rekomendacji RCOG/ACOG.

6. Przeglad zalecanych (bezpiecznych) i niezalecanych (niebezpiecznych) form aktywnosci ruchowej dla kobiet w cigzy wedtug

RCOG/ACOG,

7. Zasady planowania treningu dla kobiety ciezarnej z uwzglednieniem trymestréw cigzy.
8. Elementy treningu ciezarnej kobiety na przyktadzie ¢wiczen gimnastycznych.

9. Przeglad postaw i pogladéw wobec éwiczen fizycznych wsrdd ciezarnych kobiet.

10. FAQ, czyli o co najczesciej pytajg ciezarne kobiety w gabinetach ginekologicznych?

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 0

Przedmiot / temat

zajeé Data realizacji zaje¢ Godzina rozpoczecia Godzina zakonczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 599,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 599,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 49,92 PLN
Koszt osobogodziny netto 49,92 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 0,00 PLN

Liczba godzin



W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Wsparcie po kursie: Nasza relacja z uczestnikami kursu nie konczy sie po jego zakoriczeniu. Otrzymasz wsparcie, ktére bedzie dostepne
w formie materiatéw szkoleniowych, do ktérych otrzymujesz dostep dozywotnio.

Warunki uczestnictwa

Ukonczony 18 rok zycia.

Informacje dodatkowe

Akademia Mistrzostwa Sportowego juz po raz kolejny wzniosta sie na sam szczyt! Jako jedyna instytucja szkoleniowa w Polsce,
otrzymali$my status i uprawnienia Instytucji Certyfikujgcej z zakresu prowadzenia zaje¢ z grupowych form fitnessu na poziomie trzecim
europejskich ram kwalifikacji (EQF3)! Innymi stowy, podchodzac do certyfikacji (egzaminu) po kursie na instruktora fitness, tylko w jedynej
instytucji szkoleniowej w Polsce posiadajgcej uprawnienia certyfikujgce - Akademii Mistrzostwa Sportowego - masz gwarancje
honorowania przez pracodawcéw posiadanych przez Ciebie uprawnien na terenie Polski, Europy, a takze w niektérych krajach poza nig!

Adres

ul. Zwycieska 14e/3
50-421 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Gym & Fitness Center

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

ﬁ E-mail shimii@poczta.fm

Telefon (+48) 733 101 090

Stawomir Szymczak



