Mozliwo$¢ dofinansowania

Medilates Pilates MAT | z Barbara 5000,00 PLN brutto
ﬁ Diduszko i Aleksandrg Mikutg warsztaty z 5000,00 PLN netto
250,00 PLN brutto/h

elementami kompetencji zielonych i
w swiadomosci proekologicznej

(kwalifikacje).

250,00 PLN netto/h

MY WAY EUROPE Numer ustugi 2026/01/19/171712/3268486
SPOLKA Z
OGRANICZONA © Gliwice / stacjonarna

ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

ClA ® 20h

Brak ocen dia tego dostawcy [ 96 02 2026 do 27.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do wszystkich oséb ktére chca zdoby¢
umiejetnosci w zakresie pilates MAT |, zréwnowazonego rozwoju,
zielonych kompetenc;ji oraz proekologicznych zasady w tym swiadomego
zarzgdzania zasobami w miejscu pracy jakim jakim jest studio pilates.

Skierowane jest do oséb indywidualnych, ktére zamierzajg rozpoczaé
droge zawodowa w pilatesie (bez doswiadczenia), jak i 0s6b
posiadajgcych podstawowa wiedze w tym zakresie i chcg ugruntowac i
pogtebi¢ swoje kompetencje.

Szkolenie jest dla os6b, ktére chca wdrazac¢ zielone kompetencje w
organizacji pracy instruktora (m.in. GOZ, ograniczanie odpaddw i zuzycia
zasobdw, zasobooszczedno$¢) oraz stosowac rozwigzania cyfrowe w
ochronie prywatnosci bezpieczenstwie danych klientow.

- osoby, ktére ukonczyty 18 rok zycia

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

- studenci badz absolwenci kierunkéw
sportowych/fizjoterapeutycznych/medycznych

-instruktorzy Pilates, chcacych poszerzy¢ kwalifikacje o MAT |

14

25-02-2026

stacjonarna



Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

20

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Szkolenie Pilates MAT | to podstawowy poziom kursu i pierwszy etap szkolenia instruktorskiego. Celem ustugi jest
zdobycie fundamentéw metody Pilates oraz zielonych kompetencji zawodowych, umozliwiajgcych projektowanie i
prowadzenie niskoemisyjnych, zasobooszczednych ustug treningowych. Po szkoleniu uczestnik dobiera i modyfikuje
¢wiczenia do potrzeb klientéw oraz organizuje zajecia zgodnie z zasadami zielonej gospodarki, GOZ, efektywnosci
energetycznej oraz rozwigzan organizacyjnych i cyfrowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Definiuje koncepcje Gospodarki o
Obiegu Zamknigtym (GOZ) oraz
zréwnowazonego rozwoju w
odniesieniu do funkcjonowania studia
Pilates.

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia czym jest gospodarka obiegu
zamknietego (GOZ)

Wymienia jakie dokumenty reguluja
GOZ na poziomie Unii Europejskiej i w
Polsce

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

Wymienia obowigzki przedsigbiorcy
wpisujgce sie w GOZ

Omawia koncepcje zrownowazonego
rozwoju i spotecznej odpowiedzialnosci
biznesu

Potrafi wskaza¢ praktyczne
zastosowanie zasad zielonej
gospodarki, GOZ, efektywnosci
energetycznej w dziatalno$ci trenera

Rozréznia proekologiczne produkty i
akcesoria treningowe.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Wdraza zasady GOZ w praktyce w
studio Pilates.

Projektuje i przeprowadza trening
Pilates z uwzglednieniem
zasobooszczednosci i zrdwnowazonego
rozwoju

Zna kluczowe zasady Gospodarki o
Obiegu Zamknigtym (GOZ) w zakresie
studia pilates

Charakteryzuje zrownowazone
standardy organizacji zaje¢ w studio
Pilates (GOZ, odpady, materiaty, energia,
woda)

Charakteryzuje zasady ochrony danych
w pracy instruktora

Wymienia procedury PRT (Protokoty
Technologiczne) niezbedne do cyfrowej
ochrony danych klienta.

Organizuje miejsce pracy zgodnie z
zasadami segregacji odpadéw i
zasobooszczednosci,uwzgledniajac
ograniczenie materiatéw jednorazowych
oraz racjonalne wykorzystanie
akcesoriéw treningowych.

Kryteria weryfikacji

Ogranicza ilo$¢ wykorzystywanych
materiatéw, energii i wody do
niezbednego minimum, bez obnizania
jakosci ustug.

Stosuje zasady GOZ w zakresie
odpadow.

Opracowuje konspekt zaje¢ Pilates z
uwzglednieniem ograniczenia zuzycia
zasobow.

Prowadzi zajecia pilates z
uwzglednieniem zasad GOZ oraz
zielonych modeli pracy

Identyfikuje podstawowe zasady
Gospodarki o Obiegu Zamknietym
(G0Z), takie jak redukcja zuzycia
zasobow, ponowne uzycie, naprawa,
recykling oraz wydtuzanie cyklu zycia
produktéw.

Wskazuje dziatania ograniczajace
odpady i zuzycie zasobéw podczas
prowadzenia zaje¢

Wskazuje rozwigzania zgodne z GOZ
mozliwe do wdrozenia w studiu Pilates

Klasyfikuje dane klienta (zwykte,
wrazliwe) i okresla zasady ich
zabezpieczania zgodnie z RODO (zgody,
minimalizacja dostepu)

Opisuje kroki niezbedne do spetnienia
wymogéw RODO (szyfrowanie,
archiwizacja).

Dobiera i stosuje narzedzia cyfrowe do
prowadzenia dokumentacji studia
pilates

(np. formularze zgdd, zapisy na zajecia,
dokumentacja klienta) w sposéb
ograniczajacy zuzycie papieru i zgodny
z zasadami ochrony danych.

Wskazuje praktyczne sposoby
ograniczania zuzycia zasob6w (energia,
woda, materiaty) w codziennym
funkcjonowaniu studia pilates i podczas
prowadzenia zaje¢.

Metoda walidacji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Opisuje kroki niezbedne do

bezpiecznego, cyfrowego zarzadzania

dokumentacja klienta w studiu Pilates

(PRT 4.5.3), w tym dokumentacja Analiza dowodéw i deklaraciji
dotyczaca udziatu w zajeciach, zgéd,

wywiadu zdrowotnego oraz przebiegu

Archiwizuje dane zgodnie z wymogami treningu

PRT
Wskazuje i opisuje sposob
wykorzystania narzedzi cyfrowych
stuzacych do zarzadzania klientami lub
dokumentacja uwzgledniajgc zasady
bezpieczenstwa danych osobowych
oraz ograniczania zuzycia zasobow.

Analiza dowodéw i deklaraciji

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 Wskazuje rozwiazania organizacyjne i

uwzglednieniem zasad cyfrowe, dzieki ktérym dokumentacja w

zasoboszczednosci studiu Pilates jest bezpieczna (zgodna z . o .
i . Analiza dowodéw i deklarac;ji
RODO) i oszczedna w zasobach (mniej
papieru, mniej miejsca, mniejsze
zuzycie materiatéw).
Opracowuje prosty, praktyczny materiat
Stosuje w praktyce i komunikuje do wykorzystania w studio pilates (np.
klientom zasady odpowiedzialnego zasady segregacji odpadéw,
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

zgodnych z GOZ.)

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 5. Czy dokument jest certyfikatem, dla ktérego wypracowano system walidacji i certyfikowania efektéow uczenia
sie na poziomie miedzynarodowym?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa



Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skils

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Tak

Program

Szkolenie ma na celu przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego prowadzenia podstawowych lekcji Pilates opartych na pracy na
macie bez sprzetu. Obejmuje nauke bezpiecznej i efektywnej pracy, modyfikowanie ¢wiczen dla réznych grup klientéw oraz budowanie
zaje¢ grupowych i indywidualnych.

Podczas szkolenia przekazywana jest wiedza z zakresu metod pracy Pilates, obejmujgca aspekty teoretyczne i praktyczne,
z uwzglednieniem zielonych kompetencji oraz w nawigzaniu do Regionalnej Strategii Innowacji Wojewédztwa Slgskiego na lata 2019-
2030.

Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji: instruktor pilates z elementami zrbwnowazonego rozwoju.

1. Wykaz zielonych umiejetnosci, ktére nabedzie uczestnik na podstawie wykazu przyktadowych zielonych umiejetnosci opracowanych
przez KE w ramach klasyfikacji ESCO:

- identyfikowanie rodzajéw odpadéw powstajgcych w studio pilates oraz nauke segregacii i recyklingu,

¢ stosowanie zasad recyklingu i segregacji odpadéw podczas wykonywania treningu pilates,
e optymalizacja zuzycia energii elektrycznej, ogrzewania oraz wody podczas wykonywania treningu pilates,
¢ budowanie swiadomosci ekologicznej wsrdd klientdéw i promowanie dziatan proekologicznych.

2. Zakres tematyczny ustugi rozwojowej wynika z Regionalnej Strategii Innowacji Wojewédztwa Slaskiego na lata 2019-2030:

e PRT 3.3 Technologie gospodarowania odpadami
e PRT 4.5.3 Technologie bezpieczenstwa informaciji
e PRT 4.5.1 Technologie ochrony prywatnosci danych

Podczas szkolenia zostang omoéwione zagadnienia zwigzane z:

¢ ochrong srodowiska, prawidtowego gospodarowania odpadami w studio pilates, zrbwnowazonego rozwoju zgodnie z PRT 3.3,

¢ zastosowaniem nowoczesnych narzedzi i Al w ochronie prywatnosci i bezpieczenstwie danych, 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

3. Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji zawodowej:

instruktor pilates z elementami zréwnowazonego rozwoju

DZIEN 1

08:00-10:00 | Otwarcie szkolenia: Podstawy metody Pilates, GOZ i Swiadome zarzadzanie zasobami w studio pilates (teoria)

¢ Wprowadzenie do metody Pilates w duchu zréwnowazonego rozwoju, historia Josepha Pilatesa

* Gospodarka Obiegu Zamknietego (GOZ) w praktyce studia pilates

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

¢ Segregacja odpaddéw i odpowiedzialne gospodarowanie materiatami

¢ Less Waste — jak ogranicza¢ ilos§¢ odpadéw w codziennym funkcjonowaniu studia

 Efektywne zarzadzanie mediami- ograniczanie zuzycia zasobdw (woda, energia, sprzet, materiaty eksploatacyjne)
 Swiadoma zgoda i wywiad z klientem w formie cyfrowej

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

e Wdrazanie systemoéw przechowywania danych wykorzystujacych szyfrowanie danych w spoczynku i w trakcie transmisji tzw.
szyfrowanie asymetryczne.
e Zastosowanie zasady ograniczonego i kontrolowanego dostepu do danych klienta ,Zero-Trust.



¢ Wdrozenie bezpiecznego cyfrowego systemu dokumentacji klienta z szyfrowaniem danych i kontrolg dostepu - archiwizacja cyfrowa i
zaszyfrowany CRM.
e Obowigzki administratora danych osobowych.

10:30-12:30 | Podstawy prowadzenia zaje¢ pilates - anatomia i filozofia metody pilates w oparciu GOZ w doborze éwiczen (teoria)

¢ Elementy anatomii. Klasyfikacja sprzetu w studio pilates.
* Klasyfikacja sprzetu pod katem GOZ: analiza opakowan, certyfikatow i wptywu na srodowisko (trwato$¢ jako zasobooszczednos¢).
¢ Projektowanie zaje¢ ograniczajgcych zuzycie zasoboéw

12:30-13:00 | Potrzeby wspétczesnego klienta- wywiad i cyfryzacja dokumentacji.

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

13:00-13:15 | Przerwa
13:15-16:15 | Planowanie zielonych zaje¢ pilates z uwzglednieniem GOZ i zielonych umiejetnosci

* Planowanie lekcji pilates. Nauka prawidtowej techniki. Cwiczenia i ich modyfikacja.
¢ Optymalizacja zuzycia sprzetu (zasobooszczednosc)
e Zasady zielonego stanowiska

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 studio
pilates.
e Cyfrowe systemy monitorowania i raportowania efektywnosci GOZ.

09:00-10:00 | Przygotowanie stanowiska pracy i urzadzen - wdrozenie Less Waste (praktyka)

¢ Finalna konfiguracja stanowiska pracy PRT/GOZ i wdrozenie cyfrowych list kontrolnych (zamiast papierowych).
¢ Minimalizacja zuzycia materiatéw jednorazowych i stosowanie ekologicznych srodkéw dezynfekujacych.

10:00-12:00 |

Omowienie i nauka poprawnych pozycji w Pilates w zgodzie z zasadami zrownowazonego rozwoju.

¢ Wskazania i przeciwwskazania do metody pilates.
e Ekologiczne aspekty zaje¢ pilates: wybér materiatéw naturalnych i biodegradowalnych.

12:00-13:00 | Powtérzenie i udoskonalenie sekwenc;ji lekciji Pilates

 Utrwalenie techniki (sposoby oddychania, zasady metody Pilates). Ciggta kontrola przestrzegania procedur zasobooszczednosci.
* Rejestracja i zaszyfrowanie dokumentacji wedtug PRT.

13:00-13:15 | Przerwa
13:15-14:00 | Praktyka - masterklass -Praktyka ruchowa jako narzedzie wdrazania zielonych modeli pracy

¢ Praktyczne wskazéwki: éwiczenia mobilizujgce i stretchingowe. Kontrola oszczednosci zasobdw podczas zajec.
¢ Uzasadnienie wyboru zaje¢ pilates z perspektywy ECO i zielonej gospodarki.

14:00-15:15 | Warsztaty: samodzielne zaprojektowanie i przeprowadzenie zaje¢ pilates z wdrozeniem zielonych modeli pracy oraz
innowacyjnych technologi w studiu pilates

¢ planowanie i prowadzenie zaje¢ Pilates tak, aby ogranicza¢ zuzycie energii, oszczedza¢ wode, minimalizowac ilos¢ odpadoéw,
prowadzi¢ cyfrowg dokumentacje, chroni¢ dane osobowe klientéw (zasobooszczednos$¢), organizacja segregacii, przy jednoczesnej
redukcji jednorazowych produktéw,

¢ Konfiguracja systemoéw do zarzadzania salonem w standardzie PRT 3.3.

¢ $wiadome ksztattowanie postaw proekologicznych klientéw.

e Ocena zgodnosci dziatan z kierunkami rozwoju regionalnego w odniesienie do PRT WSL 2019-2030 i RSI WSL 2030,

15:15-16:15 | Walidacja



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 14

Przedmiot / temat
zajec

Podstawy

metody Pilates,
GOZ i Swiadome
zarzadzanie
zasobami w
studio pilates
(teoria)

Technologie
Cyberbezpieczen
stwa i Ochrona
Danych (teoria)

Podstawy

prowadzenia
zaje¢ pilates -
anatomia i
filozofia metody
pilates w oparciu
GOZ w doborze
éwiczen (teoria)

Potrzeby

wspétczesnego
klienta- wywiad i
cyfryzacja
dokumentaciji.

Przerwa

Planowanie
zielonych zajeé¢
pilates z
uwzglednieniem
GOZ i zielonych
umiejetnosci

Innowacyjne
technologie
gospodarowania
odpadami
(teoria)

Prowadzacy

Aleksandra
Mikuta

Aleksandra
Mikuta

Aleksandra
Mikuta

Aleksandra
Mikuta

Aleksandra
Mikuta

Aleksandra
Mikuta

Aleksandra
Mikuta

Data realizacji
zajeé

26-02-2026

26-02-2026

26-02-2026

26-02-2026

26-02-2026

26-02-2026

27-02-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

10:30

12:30

13:00

13:15

08:00

Godzina
zakonczenia

10:00

10:30

12:30

13:00

13:15

16:15

09:00

Liczba godzin

02:00

00:30

02:00

00:30

00:15

03:00

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Przygotowanie

stanowiska pracy Aleksandra
i urzadzen - Mikuta
wdrozenie Less

Waste (praktyka)

27-02-2026 09:00 10:00 01:00

Omoéwienie

i nauka
poprawnych
pozycji w Pilates Aleksandra
. . 27-02-2026 10:00 12:00 02:00
zgodnie z Mikuta
zasadami
zréwnowazonego

rozwoju.

Powtérzenie i
. Aleksandra
udoskonalenie i 27-02-2026 12:00 13:00 01:00
. . Mikuta
sekwencji lekcji
Pilates

TPER Przerwa Aleksandra 27-02-2026 13:00 13:15 00:15
Mikuta

Praktyka -

masterklass

Praktyka

ruchowa jako Aleksandra
narzedzie Mikuta
wdrazania

zielonych modeli

pracy

27-02-2026 13:15 14:00 00:45

Warsztaty:

samodzielne

zaprojektowanie i

przeprowadzenie :Ad:(ts;:ndra 27-02-2026 14:00 15:15 01:15
zajec pilates z

wdrozeniem

zielonych modeli

pracy

Walidacjia - 27-02-2026 15:15 16:15 01:00

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 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Aleksandra Mikuta

‘ ' Instruktor fitness, instruktor pilates, instruktor jogi, trener personalny

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty bedg przekazane uczestnikom w wers;ji cyfrowe;j.

Informacje dodatkowe

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie §3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013r. w sprawie zwolnien
odpodatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U.2013 poz. 1722 z p6zniejszymi zmianami)

Adres

pl. Marszatka J6zefa Pitsudskiego 6/1a
44-100 Gliwice

woj. $laskie



Zajecia realizowane sg na renomowanych, profesjonalnych sprzetach marki Balanced Body, uznawanych za swiatowy
standard w pracy metodg Pilates, co gwarantuje najwyzszg jako$¢ nauki i bezpieczenstwo treningu

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

m E-mail dzial.prawny@interia.eu

Telefon (+48) 502 268 614

KATARZYNA WISNIEWSKA



