Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie instruktorskie ruchowych zajeé 4 500,00 PLN brutto

a grupowych JOGANIKA - joga z elementami 4500,00 PLN netto
kalisteniki. Akredytacja Yoga Alliance 112,50 PLN  brutto/h
Profiteo YACEP 112,50 PLN netto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Kurs skierowany jest do oséb, ktére chcg zdobyé kwalifikacje instruktora
holistycznego treningu Joganika — unikalnych zaje¢ taczacych joge i

Grupa docelowa ustugi kalistenike. Zaréwno doswiadczonych instruktoréw fitness, jogi, pilatesu i
nauczycieli tanca, jak i osoby pragngce rozpocza¢ nowa Sciezke
zawodowa w $wiecie Swiadomego ruchu i harmonii ciata.

Minimalna liczba uczestnikéw 5

Maksymalna liczba uczestnikow 20

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 40

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia Joganika jest przygotowanie instruktoréw do prowadzenia holistycznego treningu, ktéry taczy joge z
elementami kalisteniki. To podej$cie integruje prace nad sitg, mobilnoscig, elastycznoscig i uwaznoscig, tworzac spéjng i
$wiadoma praktyke ruchu. Uczestnicy uczg sie, jak prowadzi¢ zajecia oparte na wiedzy anatomicznej, pracy z oddechem
i nowoczesnej metodyce, wspierajgc rozwoj zaréwno fizyczny, jak i mentalny swoich podopiecznych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia podstawowe
zagadnienia z zakresu anatomii,
biomechaniki i zasad treningu
funkcjonalnego, co pozwala im
prowadzi¢ zajecia w sposéb swiadomy i
bezpieczny.

Wymienia i wyjasnia podstawowe
zasady metody
(w tym elementy jogi i kalisteniki)

Uczestnik wykazuje gotowos$¢ do
samodzielnego prowadzenia zajeé¢
ruchowych w

réznych przestrzeniach treningowych,
dostosowujac styl pracy do grupy i
warunkow.

Kryteria weryfikacji

Rozréznia podstawowe miesnie i kosci
w ciele cztowieka - uzasadnia i
wskazuje kluczowe miesnie i kosci,
ktore biorg udziat w wykonywaniu
éwiczen Joganiki, rozumiejac ich
funkcje w kontekscie anatomii.

Identyfikuje kluczowe wzorce ruchowe-
rozpoznaje i ocenia poprawnos¢é
wykonywanych éwiczen z treningu
Joganiki oraz wskazuje, ktére

miesnie sg aktywowane podczas tych
éwiczen.

Poprawnie stosuje terminologie —uzywa
odpowiednich terminéwzwigzanych z
anatomig, biomechanika i technika
éwiczen, zaréwno w trakcie nauczania,
jak i w analizie ruchu.

Demonstruje poprawnie
podstawowe éwiczenia Joganiki
zgodnie z zatozeniami metody.

Uktada logiczng i ptynng sekwencje
éwiczen. dostosowang do pozioméw
uczestnikow.

Stosuje techniki bezpiecznego przejscia
miedzy ¢wiczeniami oraz dba o
prawidtowa postawe i oddech.

Wykazuje umiejetnos¢ prowadzenia
zaje¢ w sposdb zdecydowany, z
odpowiednia postawa, ktdra inspiruje i
motywuje uczestnikow.

Skutecznie organizuje przestrzen
treningowa, dba o odpowiednia
atmosfere i kontroluje dynamike grupy,
zapewniajac porzadek i komfort
wszystkim uczestnikom.

Klarownie ttumaczy éwiczenia, udziela
konstruktywnych wskazéwek i potrafi
nawigzaé¢ pozytywna relacje z
uczestnikami, co sprzyja efektywnosci
treningu.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie adresowane jest do instruktoréw ruchu, nauczycieli jogi i pilatesu, treneréw personalnych oraz oséb prowadzacych zajecia
prozdrowotne, ktére chca pogtebi¢ wiedze z zakresu anatomii funkcjonalnej i pracy z ciatem. Udziat w szkoleniu moga wziag¢ réwniez
pasjonaci ruchu, ktérzy dopiero planujg rozpocza¢ prowadzenie zajeé i chcg zdoby¢ solidne podstawy metodyczne oraz praktyczne w

pracy z grupa.

Zajecia odbywaja sie w grupach liczacych od 7 do 15 oséb. Podczas czesci teoretycznej uczestnicy pracujg w zespotach 2-3-
osobowych,co umozliwia gtebsze zrozumienie anatomii oraz techniki metody Joganika dzieki interaktywnym ¢wiczeniom i analizie w
matych grupach. Wykorzystujemy zaréwno prezentacje multimedialne, jak i zadania interaktywne, ktérych celem jest utatwienie
zrozumienia zasad dziatania metody oraz jej praktycznego zastosowania. Zajecia praktyczne realizowane sg wspdlnie, w petnej grupie, z
elementami pracy w parach, co pozwala na wzajemng obserwacje, korekte oraz rozwijanie umiejetnosci nauczycielskich i $wiadomosci
ciata.

Szkolenie prowadzone jest w trybie godzin szkoleniowych. Przerwy nie sg wliczane w czas trwania ustugi i sg doliczane osobno.
DZIEN 1
Wprowadzenie do metody Joganika — czyli historia, idea, wartosci i korzysci.

e o wprowadzenie do metody Joganika, zapoznanie uczestnikéw z sekwencja
e omowienie historii, idei i warto$ci metody. Poznanie korzy$ci zdrowotnych, fizycznych i mentalnych wynikajacych z regularnej
praktyki

DZIEN 2
Podstawy anatomii cztowieka - klucz do swiadomego ruchu.

e o praktyka sekwencji pozwalajaca lepiej zrozumie¢ funkcje poszczegdlnych grup miesniowych, uktadu kostnego i powiezi ciata
cztowieka
¢ podstawy anatomii, omawianie uktadu kostnego, miesniowego, stawowego, powieziowego i uktad nerwowego, a takze odkrywanie
sity srodka ciezkosci, oddechu w metodzie
e pranayamy, czyli praktyka oddechu

Fundamenty treningu — kluczowe zasady poprawnego wykonywania é¢wiczen.
e e rodzaje ruchéw w Joganice

Anatomia ciata energetycznego i teoria jednosci.



e e« omdwienie gun, czakr, vayu, nadi, uktadu nerwowego oraz bandh
zapoznanie z teorig jednosci (praktyka swiadomego oddechu i medytacja)

e o praktyka uwaznosci, oddechu i obecnosci (praktyka sekwencji w wersji LIGHT)
DZIEN 3
Doktadna analiza i prawidtowa technika éwiczen/ pozycji Joganiki.

e ¢ poprawna technika wykonywania ¢wiczen (praktyka sekwencji)
¢ analiza 5 czesci sekwencji

Struktura i skrypt — Przeglad sekwenc;ji i skryptu do sekwencji.

e e zasady instruowania uczestnikéw( skrypt do zaje¢) modyfikowanie, ogélne zasady prowadzenia zajec, a takze jak pracowac z
grupg

« analiza sekwencji w tym skryptu w praktyce ( praca w grupie, préby nauczania)
* metody oczyszczania (jak dba¢ o swojg energie w pracy instruktora) medytacja i muzykoterapia.
DZIEN 4

Modyfikowanie zaje¢ — otwarcie bioder, rozluznienie posladkow, pogtebione wygiecia plecéow.

e o praktyka modyfikowanej sekwenc;ji
» modyfikowanie sekwencji do potrzeb uczestnikéw (analiza)
 gleboka analiza vinyasy (praca nad chaturanga, rodzaje przejsé)

DZIEN 5
Struktura i logika zajeé — stopniowa progresja (od podstaw do zaawansowania).

e o praktyka sekwencji (progresja)
¢ niskie balanse na rekach

Muzyka i flow — tworzenie bezpiecznych zajeé, ktére angazuja i motywuja dzieki odpowiedniej muzyce i harmonii ruchu.

e rola muzyki w Joganice, jak dobra¢ odpowiednig $ciezke dZzwiekowa i wykorzystywac jg do motywowania uczestnikow (zasady,
prawa i bezpieczerstwo)
* pozycje odwrécone (wzmacnianie do pozycji odwréconych — progresja)

Q&A analiza i powtérka wiedzy.

e o interaktywne sesje z pytaniami i odpowiedziami, powtérka kluczowych zagadnier kursu (POWTORKA)
e przygotowanie do egzaminu (wspdlne nauczanie sekwencji)

DZIEN 6

e o poranna praktyka sekwencji
¢ interaktywne sesje z pytaniami i odpowiedziami przed egzaminem.

Egzamin kornicowy - praktyczna i teoretyczna weryfikacja wiedzy i umiejetnosci.

e o test wiedzy teoretycznej z zakresu anatomii, technik éwiczen, budowania sekwencji i struktury zajeé
e egzamin praktyczny - przeprowadzenie zaje¢ Joganika, zaprezentowanie umiejetnosci w pracy z grupg, poprawnos¢ technik i
budowa sekwencji

Zakoriczenie szkolenia potagczone z wyktadem
e ¢ indywidualna informacja zwrotna i ceremonia zamkniecia
Jak naprawde wyglada praca instruktora — jak zacza¢ swoja kariere zawodowa.

e ¢ omdwienie rzeczywistego obrazu pracy instruktora, jak budowac kariere, pozyskiwaé klientéw, rozwija¢ swoje umiejetnosci i
znajdowac swoje miejsce na rynku.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, i , X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 112,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 112,50 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
—

121

Karolina Lev

Karolina Lev — joga, barre, kalistenika

10-letnie doswiadczenie w pracy z ciatem i nauczaniu ruchu.

Doswiadczenie i wiedza merytoryczna:

Karolina ukonczyta szkote nauczycielska RYS 200 i RYS 300 (2020r.) w Yoga First w Dubaju (tgcznie
500 godzin), gdzie zdobywata wiedze z zakresu jogi klasycznej, pracy z oddechem, anatomii i
metodyki nauczania. W tej samej szkole ukonczyta takze specjalistyczne szkolenie z Swing Yogi
(2018 r.). Ukoriczyta 100-godzinng szkote Kids Yogi (2019 r.) w Indiach oraz szkolenia z Total Barre
(2018 r./20251.), Body Balance (2016 r.), zaje¢ grupowych (2016 r.) i kalisteniki (2025 r.) w Dubaju.
Ukonczyta kurs pedagogiczny dla instruktoréw praktycznej nauki zawodu (2023 r.). Jej edukacja
taczy réznorodne podejscia do pracy z ciatem: od jogi i fitnessu po taniec i trening funkcjonalny.
Umiejetnosci praktyczne:

Prowadzi zajecia oparte na autorskiej metodzie Joganika — tgczacej joge z kalistenikg — oraz
dynamiczne treningi Power Barre. Jej praktyka wspiera rozwoj sity, mobilnosci i $wiadomosci ciata.
Umiejetnosci szkoleniowe:

Jako akredytowany szkoleniowiec Yoga Alliance ksztatci przysztych nauczycieli w Polsce i
zagranicg. Prowadzi profesjonalne szkolenia z barre, joganiki i jogi dla dzieci . Wystepowata jako
nauczycielka i prowadzgca warsztaty na miedzynarodowych wydarzeniach, m.in. Global Mala Yoga i



Yoga Fest w Dubaju.

Dziatalnos$¢:

Zatozycielka szkoty Joganika — akredytowanej przez Yoga Alliance — oraz autorka szkolen
PowerBarre i Joganika.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikéw szkolenia Joganika:

Manual szkoleniowy — szczegdtowy podrecznik, ktéry bedzie podstawowym zrédtem wiedzy teoretycznej podczas szkolenia. Zawiera on
wszystkie kluczowe informacje dotyczace metodologii Joganika, technik ¢wiczen, anatomii, budowania sekwencji oraz struktury zajec.

Zeszyt — specjalny zeszyt do notatek, ktéry pomoze uczestnikom w dokumentowaniu najwazniejszych zagadnien omawianych podczas kursu.
To doskonate narzedzie do utrwalenia wiedzy i zapisania wskazéwek na temat praktyki.

Torba — praktyczna torba, ktéra pomiesci wszystkie materiaty szkoleniowe oraz osobiste rzeczy uczestnikéw. Bedzie to takze doskonate miejsce
do przechowywania zeszytu i manuala podczas ses;ji.

Koszulka z logo - koszulka z logo Joganika, ktéra stanowi symbol uczestnictwa w kursie oraz pozwala poczu¢ sie czescig spotecznosci
Joganika. Koszulka jest réwniez wygodna do noszenia podczas éwiczen praktycznych.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie dla uczestnikdw, ktérzy ukonczyli 18 lat i nie posiadajg przeciwwskazan fizycznych do wykonywania éwiczen.

Ze wzgledu na zakres szkolenia od podstaw nie sg wymagane dodatkowe umiejetnosci czy kwalifikacje.

Informacje dodatkowe

Ustuga w swojej cenie zawiera koszty walidacji.
Przerwy nie sg wliczone w czas trwania ustugi rozwojowej. 1 godzina szkoleniowa = 45 minut
Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT zgodnie z podstawg prawna:

Stosownie do tresci § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 roku w sprawie zwolnier od podatku towaréw i
ustug oraz warunkdéw stosowania tych zwolnien zwolnione od podatku od towardéw i ustug sa ustugi ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych, oraz $wiadczenie ustug i dostawa towardéw Scisle z
tymi ustugami zwigzane.

Uczestnicy szkolenia korzystajacy z dofinansowania zobowigzani sg do zachowania frekwencji podczas szkolenia potwierdzone;j listg
obecnos$ci na minimalnym poziomie 80% zaje¢.

Adres

ul. Franciszka Walczaka 25
66-400 Gorzow Wielkopolski

woj. lubuskie

Studio Jogi Joganika to kameralne i przytulne miejsce, ktére sprzyja nauce i rozwojowi. Zlokalizowane w spokojnej,
inspirujgcej przestrzeni, zdarmowym parkingiem blisko centrum miasta. Dzieki kameralnej atmosferze, kazdy uczestnik
moze liczy¢ na indywidualne podejscie oraz komfortowe warunki do nauki i praktyki.

Joganika — miejsca, gdzie nauka staje sie przyjemnoscia, a kazda chwila treningu jest petna inspiraciji.



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail j.nieradka@profiteogroup.pl

Telefon (+48) 697 712 771

JAROSLAW NIERADKA



