Mozliwo$¢ dofinansowania

,Pilates Reformer Basic — Level | - z 5000,00 PLN brutto

ﬁ Barbara Diduszko warsztaty z elementami 5000,00 PLN netto
kompetenciji zielonych i Swiadomosci 250,00 PLN brutto/h

w proekologicznej (kwalifikacje)." 250,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/01/19/171712/3268376

MY WAY EUROPE
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA ® 20h

B9 21.02.2026 do 22.02.2026

© Gliwice / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do wszystkich oséb ktére chcg poszerzyé
swoje umiejetnosci w zakresie pracy na reformerze, zréwnowazonego
rozwoju, zielonych kompetencji oraz proekologicznych zasad w tym
$wiadomego zarzgdzania zasobami w miejscu pracy jakim jakim jest
studio pilates.

Skierowane jest do oséb indywidualanych.
- osoby, ktére ukonczyty 18 rok zycia

-Instruktorzy Sitowni/Trenerzy Personalni/ Trenerzy Sportu (rézne
dziedziny)

- studenci badz absolwenci kierunkéw

G docel tugi
rupa docelowa ustugt sportowych/fizjoterapeutycznych/medycznych
-pracownicy MSP

-instruktoréw Pilates, chcacych poszerzyé kwalifikacje o prace na
reformerze oraz wprowadzi¢ do swojej praktyki elementy
zréwnowazonego, ekologicznego dziatania,

-fizjoterapeutéw ktérzy chca wykorzystywac reformer jako narzedzie
wspierajgce procesy usprawniana i trening funkcjonalny,

- odpowiednie jest zaréwno dla os6b z minimalnym doswiadczeniem w
Pilates, jak i dla tych, ktére chca ugruntowac¢ podstawy i pracowac
zgodnie z aktualnymi standardami branzowymi

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 14

Data zakonczenia rekrutacji 21-01-2026



Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

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

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ma na celu przygotowanie uczestnikéw do prowadzenia zaje¢ Pilates na sprzecie jakim jest Reformer w
sposob zgodny z zasadami zréwnowazonego rozwoju, ekologicznego zarzgdzania studiem oraz zielonych kompetencji
wymaganych we wspétczesnych ustugach prozdrowotnych i wellness.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Wyjasnia czym jest gospodarka obiegu

Test teoretyczn
zamknigtego (GOZ) yezny

Opisuje zastosowanie zielonych
kompetenc;ji w pracy instruktora i Analiza dowodéw i deklaraciji
obstugi studia.

Uczestnik zna zasady zréwnowazonego Uzasadnia korzysci ekologiczne
rozwoju, koncepcje Gospodarki oObiegu wprowadzenia proekologicznych Analiza dowodéw i deklaraciji
Zamknietym (GOZ) i role zielonych praktyk w studio.

kompetencji w funkcjonowaniu studia

Pilates. L .
Wymienia jakie dokumenty reguluja

GOZ na poziomie Unii Europejskiej i w Test teoretyczny
Polsce

Wymienia typowe obowiazki sektora
matych i srednich przedsiebiorstw
(MSP) w zakresie gospodarkg obiegu
zamknietego

Test teoretyczny

Wymienia metody oszczedzania energii . .. .

X . Analiza dowodoéw i deklaraciji

i wody w studio.

Uczestnik zna ekologiczne standardy L. e
) . . Opisuje sposoby minimalizaciji . . .

prowadzenia studia — zarzadzanie Analiza dowodéw i deklaraciji

materiatéw jednorazowych.
energig, woda, materiatami i odpadami. ! y

Zna procedury prawidtowej segregac;ji i

Test teoretyczn
recyklingu odpadéw. yezny



Efekty uczenia sie

Uczestnik rozréznia rodzaje odpadéw w
studio Pilates i zna zasady ich
segregaciji i recyklingu.

Uczestnik zna ekologiczne zasady
higieny i utrzymania sprzetu.

Uczestnik wprowadza ekologiczne
zasady w codziennej pracy instruktora i
obstugi studia.

Uczestnik planuje treningi zgodnie z
zasadami zrobwnowazonego rozwoju.

Uczestnik stosuje $wiadomy oddech i
techniki Pilates w przestrzeni przyjaznej
$rodowisku.

Uczestnik stosuje cyfryzacje ustug w
celu ograniczenia zuzycia papieru.

Kryteria weryfikacji

Klasyfikuje odpady (plastik, papier,
biodegradowalne, zmieszane).

Wskazuje metody minimalizaciji
odpadow.

Wyjasnia zasady ,reduce — reuse -
recycle”.

Wymienia ekologiczne srodki czystosci.

Opisuje procedury mycia sprzetu
zgodnie z zasadami ekologii.

Uzasadnia wptyw wyboru srodkéw i
czestotliwosci czyszczenia na
srodowisko.

Prawidtowo prowadzi sesje Pilates z
zastosowaniem oszczednosci energii i
wody.

Minimalizuje uzycie materiatéw
jednorazowych.

Przygotowuje plan treningowy
minimalizujgcy zuzycie energii i
sprzetu.

Uwzglednia cyfryzacje (rezerwacje
online, e-dokumentacja).

Dobiera materiaty i akcesoria zgodnie z
zasadami ekologii.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia z
wykorzystaniem oddechu.

Wyjasnia, jak oddech wspiera dobrostan
éwiczacych.

Wskazuje rozwigzania cyfrowe i sposéb
korzystania do zarzadzania klientami
lub dokumentacjg uwzgledniajac
zasady bezpieczenstwa danych
osobowych oraz ograniczania zuzycia
zasobow

Analizuje korzysci ekologiczne z
cyfryzacji dla studia

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklarac;ji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Uczestnik promuje ekologiczne
zachowania wsréd klientéw i zespotu.

Uczestnik wspéttworzy polityke
ekologiczng studia.

Uczestnik angazuje zesp6t w dziatania
proekologiczne.

Uczestnik potrafi Swiadomie dobierac i
uzytkowacé sprzet Reformer i akcesoria
w sposob przyjazny srodowisku.

Uczestnik zna zasady ekologicznego
zarzadzania zasobami w studio Pilates
(energia, woda, srodki czystosci).

Uczestnik potrafi organizowac i
prowadzi¢ zajecia Pilates zgodnie z
zasadami zrbwnowazonego rozwoju.

Kryteria weryfikacji

Instruktor zacheca klientéw do dziatan
proekologicznych.

Wspiera wspoétpracownikéw w
stosowaniu praktyk proekologicznych.

Pokazuje klientom zasady segregac;ji
odpadow w studio pilates.

Uzasadnia wybér dziatan dla
oszczednosci energii, wody i
materiatéw.

Organizuje instruktaze dla
wspotpracownikéw z dziatan
proekologicznych w studio pilates.

Monitoruje funkcjonowanie praktyk
proekologicznych w studio.

Dobiera odpowiedni sprzet Reformer i
akcesoria ekologiczne.

Poprawnie przygotowuje sprzet do
zaje¢, minimalizujac zuzycie energii i
materiatéw.

Wskazuje zasady konserwaciji sprzetu
przyjaznej sSrodowisku.

Ocenia zuzycie energii i wody w studio i
wskazuje sposoby jego ograniczenia.

Dobiera ekologiczne srodki czystosci
zgodnie z zasadami BHP i ochrony
srodowiska.

Proponuje zmiany w organizacji pracy
sprzyjajgce oszczednosci zasobow.

Przygotowuje plan zaje¢ uwzgledniajacy
zasobooszczednos¢

Prowadzi zajecia z uwzglednieniam
GOZ oraz zielonych modeli pracy

Stosuje zasady GOZ w zakresie
odpadow

Metoda walidacji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi promowaé
ekologiczne praktyki wsrod klientéw i
zespotu.

Uczestnik rozumie role
zrbwnowazonego rozwoju w codziennej
pracy studia Pilates i potrafi wdrozy¢
polityke ekologiczna.

Uczestnik stosuje narzedzia Al i
cyfrowe (np. ChatGPT, Canva)

Archiwizuje dane zgodnie z wymogami
PRT

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Przeprowadza instruktaz dla klientéw i
pracownikéw dotyczacy segregaciji Analiza dowodoéw i deklaraciji
odpadéw

Pokazuje sposoby $wiadomego

. . L, Analiza dowodéw i deklaraciji
korzystania ze sprzetu i akcesoriéw.

Zacheca uczestnikéw do ekologicznych

. L Analiza dowodéw i deklaraciji
zachowan podczas zajec.

Opracowuje propozycje polityki

. . . Analiza dowodéw i deklaraciji
ekologicznej studia.

Wskazuje procedury oszczedzania
__J P . y. , ¢ Analiza dowodéw i deklaraciji
energii, wody i materiatéw.

Podejmuje dziatania promujace zielone
kompetencije w zespole i wsréd Analiza dowodéw i deklaraciji
klientéw.

Uczestnik samodzielnie tworzy projekt
ekologicznej grafiki lub komunikatu Analiza dowodoéw i deklaraciji
marketingowego.

Uczestnik dostosowuje przekaz

graficzny lub tekstowy do zasad . L. .
. L. . . Analiza dowodéw i deklaraciji

odpowiedzialnej i proekologicznej

komunikacji w studio pilates.

Opisuje kroki niezbedne

dobezpiecznego, cyfrowego

zarzadzaniadokumentacja klienta w

studiu Pilates(PRT 4.5.3), w tym Analiza dowodéw i deklaraciji
dokumentacja dotyczaca udziatu w

zajeciach, zg6d, wywiadu zdrowotnego

oraz przebiegu treningu

Wskazuje i opisuje sposéb
wykorzystania narzedzi cyfrowych
tuz hd dzania klientami lub
stuzacye c?zarzq Zam.a_ fentamtu Analiza dowodéw i deklaraciji
dokumentacjg uwzgledniajgc zasady
bezpieczeristwa danych osobowych

oraz ograniczania zuzycia zasoboéw.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Ocenia, jakie dane sg naprawde
potrzebne do prowadzenia studia, jest Analiza dowodoéw i deklaraciji
$wiadomy zasady minimalizacji danych.

Zna zasady zarzadzania danymi w
studio Pilates zgodnie z RODO oraz z
uwzglednieniem zasad

Wskazuje rozwigzania organizacyjne
icyfrowe, dzigki ktérym dokumentacja
zasoboszezednosci wstudiu Pilates jest bezpieczna (zgodna
z RODO) i oszczedna w zasobach (mniej
papieru, mniej miejsca, mniejsze

Analiza dowodoéw i deklaraciji

zuzycie materiatéw).

Opracowuje prosty, praktyczny

Stosuje w praktyce i komunikuje materiatdo wykorzystania w studio
klientom zasady odpowiedzialnego pilates (np.zasady segregacji odpaddw,
korzystania z ustug treningowych, sposoby minimalizacji zuzycia wody i Analiza dowodoéw i deklaraciji
zgodne z zasadami zréwnowazonego energii, zasady uzytkowania i
rozwoju. konserwacji sprzetu, przyktady dziatan
z godnych z GOZ.)

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

TAK
Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Program

Szkolenie ma na celu przygotowanie uczestnikéw do prowadzenia zaje¢ Pilates na sprzecie Reformer w sposéb zgodny z zasadami
zrbwnowazonego rozwoju, ekologicznego zarzadzania studiem oraz zielonych kompetencji wymaganych we wspotczesnych ustugach
prozdrowotnych i wellness. Program szkolenia integruje wiedze z zakresu metody Pilates, anatomii funkcjonalnej oraz bezpiecznej pracy



ruchowej z umiejetnosciami proekologicznymi, Swiadomym zarzadzaniem zasobami oraz wdrazaniem rozwigzan ograniczajgcych
negatywny wptyw studia na srodowisko.

Podczas szkolenia uczestnicy rozwijajg kompetencje zaréwno techniczne, jak i ekologiczne, obejmujace: odpowiedzialne korzystanie ze
sprzetu, planowanie pracy studia z minimalnym zuzyciem energii i materiatéw, stosowanie zasad zielonej higieny, promowanie
ekologicznych nawykéw wsrdd klientéw oraz wdrazanie praktyk zréwnowazonego rozwoju w codziennym funkcjonowaniu studia Pilates.

Program obejmuje czes¢ teoretyczng, praktyczne ¢wiczenia na Reformerze oraz wiadomosci poswiecone zielonemu zarzadzaniu studiem
i wdrazaniu polityk srodowiskowych. Uczestnicy uczg sig, jak prowadzi¢ zajecia, komunikowa¢ zasady ekologiczne klientom i dba¢ o ich
bezpieczenstwo, jednoczesnie minimalizujac $lad srodowiskowy swojej pracy.

Podczas szkolenia przekazujemy wiedze z zakresu Reformer Basic — Level | - warsztaty z wykorzystaniem zielonych kompetencji i
zrownowazonego rozwoju (kwalifikacje)".

Szkolenie ma na celu przygotowanie do samodzielnego prowadzenia zaje¢ na tym sprzecie, obejmujace nauke bezpiecznej i efektywnej
pracy, modyfikacje ¢wiczen dla réznych klientéw oraz budowanie zaje¢ grupowych i indywidualnych. Oprécz zdobycia wiedzy teoretycznej
i praktycznych umiejetnosci w zakresie reformera kursant poznaje zasady zréwnowazonego rozwoju, zielonych kompetenciji oraz
proekologicznych zasady w tym swiadome zarzadzanie zasobami w miejscu pracy.

Zakres szkolenia oraz kompetencje nabywane przez uczestnika maja charakter zielony i sg zgodne z bazg danych ESCO - wykazem
przyktadowych zielonych umiejetnosci opracowanych przez Komisje Europejska w ramach klasyfikacji ESCO.

Wykaz zielonych umiejetnosci, ktére nabedzie uczestnik na podstawie wykazu przyktadowych zielonych umiejetnosci
opracowanychprzez KE w ramach klasyfikacji ESCO:

1. Rozpoznawanie typéw odpaddéw powstajacych w studiu pilates oraz stosowanie wtasciwych zasad ich segregowania i ponownego
wykorzystania.

2. Znajomos¢ regulacji dotyczacych gospodarowania odpadami w dziatalnosci ustugowej oraz praktyczne zrozumienie zasad
ekologicznego funkcjonowania przestrzeni treningowe;j.

3. Swiadomo$¢ gtéwnych wyzwan srodowiskowych zwigzanych z prowadzeniem studia — ograniczenie zuzycia materiatéw,
odpowiedzialne zarzagdzanie wodg i energig oraz wprowadzanie proekologicznych rozwigzan.

4. Wdrazanie zasad odpowiedzialnej i ekologicznej pracy, w tym korzystanie z przyjaznych srodowisku produktéw, akcesoriéw i procedur
w codziennym funkcjonowaniu studia.

5. Rozwijanie proekologicznych postaw oraz inspirowanie zespotu i klientéw do podejmowania dziatan sprzyjajgcych srodowisku
poprzez swiadome wybory i dobre praktyki w studiu.

Dodatkowo szkolenie obejmuje:

¢ praktyczne omoéwienie kluczowych zagadnien ochrony srodowiska w studiu pilates, w tym efektywnego gospodarowania odpadami
oraz stosowania trwatych i zrbwnowazonych materiatow oraz wyposazenia,

e oméwienie obowigzkéw administratora danych osobowych w studiu pilates, obejmujgcych m.in. formularze zgody, bezpieczne
przechowywanie i archiwizacje danych klientéw, szyfrowanie, kontrole dostepu do systemoéw rezerwacyjnych oraz zasady prowadzenia
dokumentaciji zdjeciowej i wideo zgodnie z RODO,

e ochrona srodowiska, prawidtowego gospodarowania odpadami w studio pilates, zréwnowazonego rozwoju zgodnie z PRT 3.3,

¢ zastosowanie nowoczesnych technologii i narzedzi Al wspierajacych ochrone prywatnosci oraz bezpieczenstwo informacji, obowigzki
administratora danych osobowych w studio pilates, w tym formularze zgody, bezpiecznej archiwizacji, szyfrowania, kontroli dostepu,
oraz przepiséw RODO, zgodnie z PRT 4.5.1. oraz PRT 4.5.3 zgodnie z PRT 4.5.1 i PRT 4.5.3.

Obszary:

PRT 3.3 — Technologie gospodarowania odpadami

PRT 4.5.1 — Technologie ochrony prywatnosci danych

PRT 4.5.3 — Technologie bezpieczenstwa informaciji

Szkolenie bedzie miat forme teoretyczno -warsztatowa.

Szkolenie odbywa sie zgodnie z harmonogramem, z uwagi jednak na rézne tempo pracy kursantéw mozliwe sg minimalne przesuniecia.
Uczestnicy otrzymuja materiaty szkoleniowe w formie cyfrowe;.

Proces walidacji prowadzony jest przez walidatora - osobe niezalezng od trenera, nieprowadzacg szkolenia. Walidacja stanowi integralng
czes¢ procesu edukacyjnego i zostata uwzgledniona w catkowitym czasie trwania ustugi. Zastosowanie metod walidacji umozliwia
rzetelng ocene osiggniecia efektéw uczenia sie.



Proces walidacji jest prowadzony z zachowaniem rozdzielenia procesu ksztatcenia od walidaciji.
Program szkolenia

8:00-10:15 Wprowadzenie do metody Pilates w kontekscie zréwnowazonego rozwoju, GOZ i $wiadome zarzgdzanie zasobami w studio
pilates

1. Historia i filozofia Pilatesa w odniesieniu do wspotczesnych wartosci ekologicznych

2. Zasady ruchu Pilates (kontrola, koncentracja, precyzja, oddech, ptynnos$¢, centrowanie) jako elementy $wiadomej, zréwnowazonej
pracy ciata

. Budowa i funkcje Reformera - ekologiczne uzytkowanie sprzetu, konserwacja i minimalizacja zuzycia

. Zasady bezpieczenstwa i zielonej higieny pracy — srodki biodegradowalne, ograniczanie odpadow, higiena wielorazowa

. Gospodarka Obiegu Zamknigtego (GOZ) w praktyce studia pilates

. Wdrazanie zasad zaskobooszczednosci i zréwnowazonego rozwoju (Less Waste) w pracy instruktora

. Segregacja odpadow i odpowiedzialne gospodarowanie materiatami

. Less Waste - jak ogranicza¢ ilo$¢ odpadéw w codziennym funkcjonowaniu studia

. Efektywne zarzadzanie mediami- ograniczanie zuzycia zasobéw (woda, energia, sprzet, materiaty eksploatacyjne)

O 0 N O U1 b~ W

Godziny: 10:15-12:30 | Anatomia i przygotowanie do éwiczer w duchu green studio

1. Zrozumienie dziatania ciata podczas éwiczen na Reformerze — jak efektywny ruch wspiera zdrowie i redukuje ,koszt Srodowiskowy”
studia

2. Anatomia funkcjonalna (core, mig$nie gtebokie) — praca ciatem bez zbednych rekwizytéw

3. Ruch koriczyn gérnych i dolnych a ergonomia pracy instruktora

4. Zdrowy kregostup i postawa w zawodzie instruktora — zapobieganie przecigzeniom jako element zréwnowazonego zarzadzania
zasobami ludzkimi

12:30-13:15 Podstawowe éwiczenia na Reformerze z elementami ekologicznego korzystania ze sprzetu

1. Oddech w Pilates jako narzedzie wspierajace dobrostan uczestnikéw,

2. Rozgrzewka przy wykorzystaniu naturalnego $wiatta i minimalnej liczby akcesoriéow

3. Cwiczenia w lezeniu / siadzie / kleku — technika oszczedzajgca sprzet

4. Klasyfikacja sprzetu pod katem GOZ: analiza opakowan, certyfikatéw i wptywu na srodowisko (trwatos¢ jako zasobooszczednos$c).
5. Projektowanie zaje¢ ograniczajgcych zuzycie zasobéw

Przerwa (0,5 h) 13:15 - 13:45
13:45-15:30 | c.d MODUL 3 (4h): Podstawowe ¢wiczenia na Reformerze z elementami ekologicznego korzystania ze sprzetu

1. Modyfikacje éwiczen — zasada ,minimum $rodkéw — maksymalny efekt”
2. Cwiczenia w staniu i praca z rbwnowaga przy zachowaniu zasad bezpieczerstwa i stabilnosci
3. Zasady zielonego stanowiska w trakcie pracy z klientami.

15:30-16:00 | Potrzeby wspétczesnego klienta- wywiad i cyfryzacja dokumentacji, ochrona prywatnosci i bezpieczeristwa danych

e Wywiad z klientem- przepisy prawne w zakresie ochrony danych osobowych.
e Wdrazanie cyfrowych narzedzi w ochronie prywatnosci i bezpieczeristwa danych (PRT)

Dzien 2
08:00-09:00 | Innowacyjne technologie gospodarowania odpadami (teoria)

e PRT 3.3./ GOZ: Innowacyjne technologie prewencji, recyklingu, odzysku oraz bezpiecznego unieszkodliwiania odpadéw w
studiopilates.
e Cyfrowe systemy monitorowania i raportowania efektywnosci GOZ.

9:00-10:30 | Nauczanie zaje¢ Pilates w standardzie zielonego miejsca pracy

1. Ekologiczne przygotowanie studia do zaje¢ — energia, gospodarka odpadami
2. Korekta postawy i btedéw — zgodna z ergonomig i poszanowaniem sprzetu
3. Planowanie treningédw oszczednych zasobowo,

4. Budowanie proekologicznych nawykéw klientow

10:30-11:00 | Technologie Cyberbezpieczeristwa i Ochrona Danych (teoria)

e Systemy przechowywania danych wykorzystujgcych szyfrowanie danych w spoczynku i w trakcie transmisji tzw.szyfrowanie
asymetryczne.



e Zasady ograniczonego i kontrolowanego dostepu do danych klienta ,Zero-Trust.

e Bezpieczne cyfrowe systemy dokumentaciji klienta z szyfrowaniem danych i kontrolg dostepu - archiwizacja cyfrowa i zaszyfrowany
CRM.

e Obowigzki administratora danych osobowych.

11:00-13:15 | Praktyka instruktorska + analiza btedéw w ujeciu ekologicznym, Praktyka ruchowa jako narzedzie wdrazania zielonych
modeli pracy

1. Mini sesje prowadzone przez uczestnikéw z kontrolg oszczednosci zasobdw podczas zajec.
2. Analiza btedéw w technice ruchu i w uzytkowaniu sprzetu

3. Uzasadnienie wyboru zaje¢ pilates z perspektywy ECO i zielonej gospodarki.

Przerwa (0,5 h) 13:15 - 13:45
13:45-15:15 | Zielone kompetencje, zrownowazone zarzadzanie studiem Pilates i umiejetnosci cyfrowe.

1. Zasady zrébwnowazonego rozwoju w ustugach pilates

2. Zielone kompetencje: energia, woda, odpady, zakupy, materiaty, higiena

3. Ekologiczne zarzadzanie studiem: procedury, polityki, standardy

4. Budowanie swiadomosci ekologicznej zespotu i klientéw

5. Narzedzia Al i cyfrowe (ChatGPT, Canva) do tworzenia ekologicznych materiatéw marketingowych oraz projektow.
6. planowanie i prowadzenie zaje¢ Pilates tak, aby ogranicza¢ zuzycie zasobow.

Walidacja 15:15 - 16:00 (1h)
Przerwy nie wliczajg sie do czasu szkolenia.
Metoda weryfikacji osiggnigcia efektéw ksztatcenia, tj. realizacji celu edukacyjnego:

e testteoretyczny
¢ analiza dowodoéw i deklaracji

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 13

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" . . . . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie

do metody

Pilates w

kontekscie

zrébwnowazonego Barbara Diduszko 21-02-2026 08:00 10:15 02:15
rozwoju, GOZ i

$wiadome

zarzadzanie

zasobami w

studio pilates

Anatomia i

przygotowanie

do ¢éwiczenw Barbara Diduszko 21-02-2026 10:15 12:30 02:15
duchu green

studio



Przedmiot / temat
zajec

Podstawowe
éwiczenia na
Reformerze z
elementami
ekologicznego
korzystania ze
sprzetu

Przerwa

Podstawowe
éwiczenia na
Reformerze z
elementami
zielonego
stanowiska

Potrzeby

wspotczesnego
klienta- wywiad i
cyfryzacja
dokumentacji,
ochrona
prywatnosci i
bezpieczenstwa
danych

Innowacyjne
technologie
gospodarowania
odpadami
(teoria)

Nauczanie
zajec Pilates w
standardzie
zielonego
miejsca pracy

Technologie
Cyberbezpieczen
stwa i Ochrona
Danych (teoria)

Prowadzacy

Barbara Diduszko

Barbara Diduszko

Barbara Diduszko

Barbara Diduszko

Barbara Diduszko

Barbara Diduszko

Barbara Diduszko

Data realizacji
zajeé

21-02-2026

21-02-2026

21-02-2026

21-02-2026

22-02-2026

22-02-2026

22-02-2026

Godzina
rozpoczecia

12:30

13:15

13:45

15:30

08:00

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

13:15

13:45

15:30

16:00

09:00

10:30

11:00

Liczba godzin

00:45

00:30

01:45

00:30

01:00

01:30

00:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Praktyka

instruktorska +

analiza btedéw w

ujeciu

ekologicznym,

Praktyka Barbara Diduszko 22-02-2026 11:00 13:15 02:15
ruchowa jako

narzedzie

wdrazania

zielonych modeli

pracy

Przerwa Barbara Diduszko 22-02-2026 13:15 13:45 00:30

Zielone

kompetencje,

zrébwnowazone

zarzadzanie Barbara Diduszko 22-02-2026 13:45 15:15 01:30
studiem Pilates i

umiejetnosci

cyfrowe.

Walidacja - 22-02-2026 15:15 16:00 00:45

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 250,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 800,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 800,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Barbara Diduszko

‘ ' Barbara Diduszko to instruktorka pilatesu, jogi i fitnessu oraz trener personalny z miedzynarodowg
akredytacjg REPs, posiadajgca ponad 10-letnie doswiadczenie w pracy z ciatem i cztowiekiem. Jej
najwiekszg pasja jest zdrowy ruch, ktéry wzmacnia, przywraca balans, uczy uwaznosci i wspiera
codzienne funkcjonowanie.

Od ponad 3 lat zgtebia metode Josepha Pilatesa, wykorzystujac prace na

sprzetach takich jak Reformer, Cadillac czy Wunda Chair. Dzieki nim prowadzi zajecia w sposéb
holistyczny, precyzyjny i funkcjonalny, wspierajgc site, mobilnos$¢ i stabilizacje catego ciata. Z wielka
pasjg prowadzi tez treningi dla kobiet w cigzy, przygotowujacych sie do porodu oraz po porodzie.
Barbara nieustannie rozwija swoje kompetencje — uczestniczy w kursach i w 8.edycji prestizowego
Comprehensive Teacher Training Program w Klinice Pilates, pogtebiajgc wiedze o klasycznej
metodzie i jej zastosowaniu w praktyce. W swojej pracy kieruje sie mottem Josepha Pilatesa:
»Zdrowie jest pierwszym sktadnikiem szczescia” — bo wierzy, ze sprawne ciato pozwala w petni
cieszy¢ sie zyciem.

W swojej codziennej pracy wykorzystuje roznorodne narzedzia oparte na Al, ktére stuza do
projektowania programow szkoleniowych, automatyzacji proceséw administracyjnych, tworzenia
materiatéw marketingowych oraz usprawniania komunikacji wewnetrznej i zewnetrznej w studiu
Pilates. Ukoriczyt szkolenia z zakresu Efektywnosci energetycznej w MSP, Al w biznesie, Gospodarki
obiegu zamknietego w MSP oraz Zréwnowazonego rozwoju MSP.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty i zasoby

¢ Reformery akcesoria Pilates (poduszki, maty, paski)
e materiaty szkoleniowe w formie elektronicznej (zero wydrukéw)

Uczestnikom zostang przekazane ankiety oraz testy, jak réwniez materiaty niezbedne do realizacji czesci praktycznej szkolenia.

Materiaty zgodne ze Standardami dostepnosci 2021-2027 - zapewniaja wysoki kontrast, czytelny uktad, podpisane grafiki i prosty jezyk.

Informacje dodatkowe

Zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od
towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983)

Ustuga prowadzi do nabycia zielonych kwalifikacji.

Organizator zapewnia dostepno$é osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawg z dnia 19 lipca
2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami dostepnosci dla polityki
spojnosci 2021-2027".



Adres

pl. Marszatka Jézefa Pitsudskiego 6/1a
44-100 Gliwice

woj. Slaskie

Zajecia realizowane sg na renomowanych, profesjonalnych sprzetach marki Balanced Body, uznawanych za
Swiatowystandard w pracy metoda Pilates, co gwarantuje najwyzszg jakos$¢ nauki i bezpieczenstwo treningu.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail dzial.prawny@interia.eu

Telefon (+48) 502 268 614

KATARZYNA WISNIEWSKA



