Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Jogi cz.l

5 000,00 PLN brutto

5000,00 PLN netto

SI.I M Mv Numer ustugi 2026/01/15/199305/3260020 !
312,50 PLN brutto/h

11712

SLIMMY JIMMY
Dorota Biatkowska

YKk Kkkk 50/5 (@ qgh

8 ocen 5 25.04.2026 do 26.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

& Ustuga szkoleniowa

312,50 PLN netto/h

© Goczatkowice-Zdr¢j / stacjonarna

Styl zycia / Sport

¢ Trenerzy personalni, Instruktorzy fitness oraz fizjoterapeuci

¢ Studenci fizjoterapii

¢ Animatorzy wszelkich form ruchowych

e Osoby poczatkujgce, ktére chcg zdoby¢ wiedze bezpiecznego trenowania
jogi

¢ Osoby zaawansowane, ktére chca usystematyzowac wiedze, poprawié
technike i zrozumie¢ podstawy

e Osoby, ktére chca rozpocza¢ nauke praktyki jogi w bezpieczny,
spokojny i Swiadomy sposéb, z naciskiem na technike, oddech i
prawidtowy ruch.

¢ Osoby aktywnye fizycznie, trenujgce sitowo, biegajace lub uprawiajace
inne sporty, ktére chca poprawi¢ mobilnos$é, elastycznos¢, regeneracje
i zapobiega¢ kontuzjom.

e Osoby z bolami kregostupa i napieciami, szczegdlnie w odcinku
szyjnym, piersiowym i ledZzwiowym, wynikajgcymi z siedzgcego trybu
zycia, stresu lub przecigzen.

¢ Osoby pracujacych przy biurku, ktére potrzebujg rozluznienia, poprawy
postawy oraz przywrdcenia rownowagi miedzy napieciem a
rozluznieniem ciata.

¢ Osoby zestresowane i przemeczonone, szukajgce wyciszenia,
regulacji uktadu nerwowego
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stacjonarna
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Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do prowadzenia zaje¢ jogi, planowania éwiczen, dostosowywania ich do potrzeb
uczestnikow oraz zapewnienia bezpieczenstwa i jakosci zaje¢ zgodnie z zasadami metodyki jogi i etyki zawodowe;.
Kwalifikacja: Specjalista ds. Jogi

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

WIEDZA:
Uczestnik rozréznia style i metodyke
nauczania jogi.

WIEDZA:

Uczestnik opisuje zasady
bezpieczenstwa, przeciwwskazania i
modyfikacje praktyki jogi.

UMIEJETNOSCI:
Uczestnik planuje i projektuje zajecia
jogi

UMIEJETNOSCI:

Uczestnik stosuje techniki oddechowe,
relaksacyjne i elementy uwaznosci w
pracy z klientem.

Kryteria weryfikacji

Definiuje zasady progresiji i regres;ji
éwiczen

Charakteryzuje podstawowe style jogi i

ich charakterystyke

Wymienia przeciwwskazania do
wykonywania éwiczen jogi

Demonstruje sposoby modyfikacji
pozycji dla oséb z ograniczeniami
ruchowymi

Planuje strukture jednostki treningowej
(rozgrzewka, czes¢ gtéwna, relaksacja)

Dobiera sekwencje ¢wiczen do poziomu
grupy

Formutuje cele zaje¢

Demonstruje podstawowe techniki
oddechowe

Prowadzi krétka sesje relaksacyjng lub
medytacyjna

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Test teoretyczny
Udziela jasnych instrukgc;ji i informacji

zwrotnych Obserwacja w warunkach

KOMPETENCJE SPOLECZNE: Uczestnik symulowanych

komunikuje sie w sposéb empatyczny i
profesjonalny z uczestnikami zajeé Test teoretyczny

Reaguje na potrzeby i pytania
uczestnikéw Obserwacja w warunkach
symulowanych

Charakteryzuje wtasne kompetencje i

i i Test teoretyczny
ograniczenia

KOMPETENCJE SPOLECZNE:

Uczestnik wykazuje gotowos$¢ do

samodzielnej pracy oraz rozwoju

zawodowego

Planuje dalsze doskonalenie zawodowe Test teoretyczny

Planuje dziatania w celu podnoszenia

Test t t
kwalifikacji est teoretyczny

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlagczone do ZSK

Uznane kwalifikacje
Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujgcej: https://my-ps.eu

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

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 osoby ¢wiczace;j.



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 rozw0j umiejetnosci autoregulacji i koncentracji.

Efektem udziatu w szkoleniu jest nabycie umiejetnosci umozliwiajgcych skonstruowanie zaje¢ jogi

Szkolenie prowadzone jest w godzinach zegarowych, w formie stacjonarnej. Nie jest wymagana zadna wiedza oraz wcze$niejsze
doswiadczenie od uczestnika. Program tgczy teorie z intensywna praktyka pod okiem prowadzacych. Zajecia teoretyczne 1,5h, zajecia
praktyczne 11h, walidacja i przerwy 3,5h. Walidacja bedzie odbywac¢ sie w formie testu teoretycznego oraz obserwacji w warunkach
symulowanych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 18

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

zajeé zajec rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie Dagmara Misiura 25-04-2026 09:00 09:30 00:30

do filozofii jogi

Modut 1:

Swiadomosé Dagmara Misiura 25-04-2026 09:30 10:30 01:00
ciata

Modut 2:

Asany — pozycje Dagmara Misiura 25-04-2026 10:30 11:30 01:00
stojace

Przerwa Dagmara Misiura 25-04-2026 11:30 11:45 00:15
Modut 3:

Asany - pozycje Dagmara Misiura 25-04-2026 11:45 12:45 01:00

siedzace i skrety

Przerwa

" Dagmara Misiura 25-04-2026 12:45 13:45 01:00
obiadowa

Modut 4:

Pracaz -
Dagmara Misiura 25-04-2026 13:45 14:45 01:00
oddechem

(Pranayama)

Modut 5:

Balans i Dagmara Misiura 25-04-2026 14:45 15:45 01:00
stabilnosé

Modut 6:

Relaksacja i
podsumowanie
dnia

Dagmara Misiura 25-04-2026 15:45 17:00 01:15



Przedmiot / temat
zajec

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

EE238) Modut 11:

Budowanie lekcji
praktyki

Walidacja

- test teoretyczny
+ obserwacja w
warunkach
symulowanych

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Dagmara Misiura

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
26-04-2026 09:00
26-04-2026 09:30
26-04-2026 10:45
26-04-2026 11:45
26-04-2026 12:00
26-04-2026 13:00
26-04-2026 14:00
26-04-2026 15:00
26-04-2026 16:00
Cena
5000,00 PLN
5000,00 PLN
312,50 PLN

Godzina
zakonczenia

09:30

10:45

11:45

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

Liczba godzin

00:30

01:15

01:00

00:15

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00



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
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o
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Dagmara Misiura

Dagmara Misiura Jest certyfikowanym instruktorem jogi z 12-letnim, nieprzerwanym stazem
zawodowym. Jej praca taczy gruntowng wiedze z zakresu jogi (kwalifikacje: Nauczyciel jogi) oraz
praktyczne doswiadczenie instruktorskie, co pozwala jej na unikalne podejscie do ruchu.
Doswiadczenie i Wiedza: Codziennie tworzy indywidualne plany treningowe jogi oraz oferuje
natychmiastowe wskazéwki korekcyjne, bazujac na praktycznej obserwaciji. Pani Dagmara dba o to,
by jej metody i wiedza byty aktualne na rok 2026. W oparciu o to bogate doswiadczenie, na kursie
"Kurs Jogi cz.1", przekazuje uczestnikom skondensowane wnioski z dtugoletniej pracy i nauki,
zapewniajgc nowa jakos¢ ruchu i gtebokie zrozumienie fundamentéw. Od 2017 roku prowadzi
szkolenia, az do nadal. Ukofczone 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). Doswiadczenie
zawodowe zdobyte nie wczesniegj niz 5 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Dostepne dla uczestnikéw beda:

e skrypty ze szkolenia

dtugopisy
maty
przyrzady do jogi

koce beda u nas dostepne, mozna tez zabra¢ swoje

Warunki uczestnictwa

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

Informacje dodatkowe



Przerwa kawowa oraz obiad jest po stronie organizatora. W razie potrzeby specjalnych zyczen zywieniowych, prosimy o kontakt mailowy
lub telefoniczny w tej sprawie.

Zapraszamy serdecznie,

Slimmy Jimmy Team

Adres

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

woj. $laskie
Kontakt

ﬁ E-mail d_bialkowska@op.pl

Telefon (+48) 781 060 409

DOROTA BIALKOWSKA



