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Brak ocen dla tego dostawcy

© Warszawa / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

® 7h

5 13.06.2026 do 13.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

1 288,00 PLN brutto
1288,00 PLN netto
184,00 PLN brutto/h
184,00 PLN netto/h
96,15 PLN cena rynkowa ®

Ustuga szkoleniowa skierowana jest do oséb dorostych wykonujacych
prace o charakterze siedzgcym, statycznym lub powtarzalnym, w

szczegdlnosci do pracownikéw biurowych, administracyjnych,
specjalistéw, kadry managerskiej oraz oséb pracujgcych w modelu

zdalnym lub hybrydowym.

Szkolenie dedykowane jest rowniez osobom, ktére w zwigzku z

charakterem wykonywanej pracy przez dtuzszy czas utrzymuja jedng

pozycje ciata, co moze prowadzi¢ do przecigzen uktadu miesniowo-
Grupa docelowa ustugi szkieletowego oraz obnizenia komfortu pracy.

Udziat w ustudze rekomendowany jest osobom zainteresowanym
poprawa ergonomii wtasnego stanowiska pracy, zwiekszeniem
$wiadomosci w zakresie profilaktyki przecigzen oraz ograniczaniem

dtugofalowych skutkéw pracy statyczne;j.

Szkolenie nie wymaga przygotowania medycznego ani specjalistycznej
wiedzy wstepnej. Program ma charakter edukacyjno-profilaktyczny i
zostat zaprojektowany z mysla o szerokiej grupie odbiorcow.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 12-06-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 7

Certyfikat systemu zarzadzania 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

Celem ustugi jest rozwiniecie u uczestnikéw wiedzy i umiejetnosci w zakresie ergonomii pracy oraz profilaktyki
przecigzen wynikajacych z dtugotrwatej pracy statycznej. Szkolenie ma na celu zwigkszenie $wiadomosci mechanizmoéw
powstawania dolegliwosci bolowych, wptywu pozycji siedzgcej na organizm oraz znaczenia zmiennosci pozycji i ruchu.
Uczestnicy ucza sie $wiadomego organizowania stanowiska pracy w sposéb ograniczajacy dtugofalowy koszt
biologiczny.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
Uczestnik wyjasnia pojecie ergonomii Poprawnie definiuje ergonomie i

pracy oraz jej znaczenie w kontekscie wskazuje jej cel w odniesieniu do Test teoretyczny
kosztu biologicznego pracy. warunkéw pracy i obcigzen organizmu.

X L X Rozréznia sumacje czasowa i
Uczestnik opisuje mechanizmy L
przestrzenng oraz wskazuje ich

powstawania przecigzen i dolegliwosci . L. Test teoretyczny
znaczenie w kontekscie pracy

bélowych zwigzanych z praca statyczng siedzacej

Prawidtowo interpretuje bol jako sygnat
Uczestnik rozumie role bédlu jako pretdl ! ¥

. N L. . ostrzegawczy, a nie jako jednostke Test teoretyczny
informac;ji o przecigzeniu organizmu.
chorobowa.
Uczestnik identyfikuje podstawowe Wskazuje nieprawidtowosci w .
. . . . . . Obserwacja w warunkach
btedy ergonomiczne w organizacji ustawieniu krzesta, biurka, monitora i
. L symulowanych
stanowiska pracy. pozycji ciata.

Demonstruje poprawne ustawienie
stanowiska pracy dostosowane do
witasnych warunkéw.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Uczestnik potrafi zastosowa¢ zasady
prawidtowej pozycji siedzacej w pracy.

Uczestnik rozumie znaczenie Wyjasnia wptyw diugotrwatej pozycji

zmiennosci pozycji oraz czasu statycznej na uktad mie$niowo- Test teoretyczny
przerywanego pracy. szkieletowy.

Uczestnik potrafi zaplanowaé Przedstawia propozycje organizacji dnia

zmienno$¢ pozycji i przerw w ciggu dnia pracy z uwzglednieniem zmiany pozycji Prezentacja
pracy. i przerw.

Uczestnik wykazuje $wiadomosé . . ..

i . Formutuje deklaracje wdrazania zasad . L. .
profilaktycznego znaczenia ergonomii . . . Analiza dowodéw i deklaraciji
pracy ergonomii w codziennej pracy.



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

BLOK | = Ergonomia pracy jako fundament zdrowia zawodowego

Wprowadzenie do ergonomii i kosztu biologicznego pracy

W pierwszym bloku uczestnicy zapoznajg si¢ z pojeciem ergonomii pracy oraz jej znaczeniem w codziennym funkcjonowaniu
zawodowym. Omawiane jest, czym zajmuje sie ergonomia i dlaczego jej celem nie jest jedynie poprawa komfortu, lecz ograniczenie
dtugofalowego kosztu biologicznego pracy. Uczestnicy poznajg zalezno$é pomiedzy charakterem wykonywanych obowigzkéw,
$rodowiskiem pracy a stopniowym pogarszaniem sie stanu tkanek organizmu. Szczegélna uwaga poswiecona jest pracy statycznej oraz
utrzymywaniu jednej pozycji przez dtugi czas, zaréwno w pracy siedzacej, jak i stojgcej. Blok pozwala zbudowaé wspélne rozumienie,
dlaczego ergonomia ma znaczenie niezaleznie od stanowiska i formy pracy.

BLOK Il — Profilaktyka, bdl i mechanizmy przecigzen
Dlaczego problemy nie pojawiaja sie od razu

Drugi blok poswiecony jest zagadnieniom profilaktyki oraz rozumieniu bélu jako informacji o przecigzeniu organizmu. Omawiane jest,
dlaczego bél nie jest chorobg sama w sobie, lecz sygnatem ostrzegawczym, oraz jakie konsekwencje niesie skupianie sie wytacznie na
objawach. Uczestnicy poznajg mechanizmy uszkodzen tkanek, w tym sumacje przestrzenng i czasowag, oraz dowiadujg sie, dlaczego
niewielkie, powtarzalne przecigzenia moga prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. Blok ten pozwala zrozumieé, w jaki sposob
codzienne nawyki i drobne btedy organizacji pracy kumulujg sie w czasie i wptywajg na funkcjonowanie uktadu migsniowo-szkieletowego.

BLOK Ill - Powiez, nawodnienie i praca statyczna

Ciato jako system potaczonych struktur

W tej czesci szkolenia uczestnicy zapoznaja sie z rolg powiezi w organizmie oraz jej znaczeniem w kontekscie pracy siedzacej i
statycznej. Omawiana jest budowa i funkcja powiezi jako struktury taczacej cate ciato oraz jej udziat w przenoszeniu napiec i przecigzen.
Szczegdlna uwaga poswiecona jest znaczeniu nawodnienia tkanek oraz temu, w jaki sposéb odwodnienie wptywa na elastycznos$é, slizg i
podatno$¢ powiezi na przecigzenia. Blok ten pozwala spojrze¢ na dolegliwosci bélowe nie jako problem jednego miejsca, lecz jako efekt
zaburzen w catym uktadzie.

BLOK IV — Najczestsze dysfunkcje w pracy biurowej

Kregostup, obrecz barkowa i koriczyny



Kolejny blok koncentruje sie na najczesciej wystepujacych dysfunkcjach u oséb pracujacych w pozycji siedzacej. Omawiane sg
przecigzenia w obrebie barkow, szyi, kregostupa piersiowego i ledzwiowego, miednicy oraz koriczyn gérnych i dolnych. Uczestnicy poznaja
zaleznosci pomiedzy ustawieniem stanowiska pracy a pojawianiem sie dolegliwosci, takich jak bole kregostupa, przecigzenia obreczy
barkowej, problemy w obrebie nadgarstkéw czy uczucie ciezkosci nég. Szczegdlna uwaga poswiecona jest fizjologicznym krzywiznom
kregostupa oraz znaczeniu jego ruchomosci w profilaktyce przecigzen.

BLOK V — Prawidtowa pozycja siedzgca i organizacja stanowiska pracy
Relacje pomiedzy cialem a wyposazeniem

W tym bloku uczestnicy analizujg zasady prawidtowej pozycji siedzacej oraz relacje pomiedzy wysokoscig biurka, krzesta, ustawieniem
monitora i pozycjg koficzyn gérnych. Omawiane jest znaczenie neutralnego ustawienia gtowy, barkéw, miednicy oraz kosci krzyzowej.
Uczestnicy zapoznajg sie z réznymi rozwigzaniami wspierajgcymi ergonomie pracy siedzacej, takimi jak rézne typy siedzisk, krzeset,
podktadek oraz urzagdzen wskazujacych. Blok ma charakter praktyczny i pozwala na $wiadoma analize ustawienia stanowiska pracy w
odniesieniu do indywidualnych potrzeb.

BLOK VI — Czas przerywany i zmiennos$¢ pozycji
Dlaczego jedna ,idealna” pozycja nie istnieje

Ten etap szkolenia poswiecony jest organizacji czasu pracy oraz znaczeniu zmiennosci pozycji. Uczestnicy poznajg koncepcje czasu
przerywanego pracy oraz dowiaduja sig, dlaczego nawet prawidtowa pozycja staje sie obcigzajaca, jesli jest utrzymywana zbyt dtugo.
Omawiane sg proporcje pracy siedzacej, stojgcej i ruchu oraz rola regularnych zmian bodzca dziatajgcego na tkanki. Blok ten pozwala
zrozumie¢ ergonomie jako proces dynamiczny, a nie jednorazowe ustawienie stanowiska.

BLOK VII — Integracja wiedzy i wdrazanie zasad ergonomii
Swiadome planowanie pracy

Ostatni blok szkolenia ma charakter integrujacy. Uczestnicy porzadkujg zdobytg wiedze i tagcza jga w spojny model ergonomicznego
funkcjonowania w pracy siedzacej. Omawiane jest planowanie dnia pracy z uwzglednieniem zmiennosci pozycji, przerw oraz $wiadomego
reagowania na sygnaty wysytane przez organizm. Blok koricowy wzmacnia profilaktyczny charakter szkolenia i pozwala uczestnikom
przygotowac sie do wdrazania zasad ergonomii w codziennej praktyce zawodowe;j.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L L . , . Liczba godzin
zaje¢ zajeé rozpoczecia zakonczenia

€5 BLOK | -

Ergonomia pracy

jako fundament

zdrowia

zawodowego

Wprowadzenie Karolina Talaga 13-06-2026 09:00 10:00 01:00
do ergonomii

pracy, koszt

biologiczny

pracy, charakter

pracy statycznej.



Przedmiot / temat
zajec

5 BLOKII -

Profilaktyka, bol i
mechanizmy
przecigzen Bol
jako informacja,
sumacja
czasowai
przestrzenna
przeciazen,
znaczenie
profilaktyki.

BLOK Il -
Powiez,
nawodnienie i
praca statyczna
Rola powiezi,
nawodnienie
tkanek,
zaleznosci
pomiedzy
napieciem a
przecigzeniami.

BLOK IV -
Najczestsze
dysfunkcje w
pracy biurowej
Kregostup,
miednica, obrecz
barkowa,
konczyny -
zaleznosci i
mechanizmy
przeciazen.

@I BLOKV -

Prawidiowa
pozycja siedzaca
i organizacja
stanowiska pracy
Analiza
ustawienia
stanowiska
pracy, relacje
pomiedzy ciatem
a wyposazeniem.

Prowadzacy

Karolina Talaga

Karolina Talaga

Karolina Talaga

Karolina Talaga

Data realizacji
zajeé

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:15

12:15

14:15

Godzina
zakonczenia

11:00

12:15

13:15

15:15

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajet

@5 BLOK VI -

Czas przerywany

i zmiennos$é

pozycji

Zmiennos$é

pozycji, Karolina Talaga
organizacja

czasu pracy,

ergonomia jako

proces

dynamiczny.

BLOK VII -
Integracja wiedzy
oraz walidacja
efektéw uczenia
sie
Podsumowanie
szkolenia oraz
walidacja
efektéw uczenia
sie (test
teoretyczny /
obserwacjaw
warunkach
symulowanych).

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
13-06-2026 15:30
13-06-2026 17:00

Cena

1288,00 PLN

1288,00 PLN

184,00 PLN

184,00 PLN

Godzina
zakonczenia

17:00

17:30

Liczba godzin

01:30

00:30



O Karolina Talaga

Szkolenie prowadzone jest przez Karolina Talaga - fizjoterapeutke, edukatorke oraz specjalistke w
zakresie wad postawy i profilaktyki przecigzen uktadu miesniowo-szkieletowego. Od 15 lat tgczy
praktyke kliniczng z dziatalnoscig szkoleniowg, koncentrujac sie na zagadnieniach zwigzanych z
ergonomig pracy, postawg ciata oraz dtugofalowym wptywem pracy statycznej na funkcjonowanie
organizmu.

Karolina Talaga posiada bogate doswiadczenie w prowadzeniu szkolen i warsztatéw
ergonomicznych dla pracownikéw oraz kadry managerskiej w czotowych firmach dziatajgcych na
rynku polskim, w tym m.in. AON Polska, Samsung, Misana, Leitz oraz Kingston. Realizowane przez
nig szkolenia koncentrujg sie na praktycznych aspektach ergonomii pracy siedzacej, profilaktyce
przecigzen oraz zwiekszaniu $wiadomosci kosztu biologicznego pracy.

Na co dzien prowadzi wtasne Centrum Leczenia i Rehabilitacji HOLIS, gdzie pracuje z pacjentami
zgtaszajgcymi dolegliwosci bélowe oraz problemy posturalne, w szczegdlnosci wynikajace z
dtugotrwatej pracy siedzacej i nieprawidtowych wzorcow ruchowych. Doswiadczenie kliniczne
pozwala jej przektada¢ wiedze teoretyczng na praktyczne rozwigzania mozliwe do zastosowania w
codziennym srodowisku pracy.

W pracy szkoleniowej stawia na rzetelnos¢, jasny przekaz oraz praktyczne podejscie, umozliwiajace
uczestnikom swiadome wdrazanie zasad ergonomii w warunkach zawodowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach ustugi uczestnicy otrzymuja materiaty dydaktyczne w formie skryptéw szkoleniowych, opracowanych indywidualnie na
potrzeby realizowanej ustugi. Materialy stanowig autorskie opracowanie prowadzacych i sg bezposrednio powigzane z programem
szkolenia oraz zakresem omawianych zagadnien.

Przekazywane skrypty maja charakter edukacyjny i porzadkujacy wiedze zdobyta podczas zajeé. Zawierajg oméwienie kluczowych poje¢ z
zakresu ergonomii pracy, mechanizmdw przecigzen, organizacji stanowiska pracy oraz znaczenia zmiennosci pozyciji i profilaktyki w pracy
statycznej. Materialy wspieraja proces uczenia sie oraz umozliwiajg samodzielny powr6t do omawianych tresci po zakorczeniu szkolenia.

Materiaty szkoleniowe nie sg dostepne w sprzedazy komercyjnej i zostaty przygotowane wytgcznie na potrzeby realizacji niniejszej ustugi.
Uczestnicy otrzymuja je jako element wsparcia procesu edukacyjnego, z przeznaczeniem do uzytku wtasnego.

Warunki uczestnictwa

Uczestnictwo w ustudze skierowane jest do osob dorostych. Szkolenie nie wymaga posiadania wyksztatcenia kierunkowego ani
specjalistycznej wiedzy wstepnej. Program zostat zaprojektowany w sposob dostepny i zrozumiaty dla szerokiej grupy odbiorcow,
niezaleznie od zajmowanego stanowiska czy branzy.

Warunkiem udziatu w szkoleniu jest zapis na ustuge oraz spetnienie wymogéw formalnych okreslonych przez organizatora i operatora
dofinansowania, w tym potwierdzenie obecnos$ci na zajeciach. Uczestnicy zobowigzani sg do aktywnego udziatu w szkoleniu oraz do
przestrzegania zasad organizacyjnych obowigzujacych w miejscu realizacji ustugi.

Szkolenie realizowane jest w warunkach sprzyjajacych pracy edukacyjnej i warsztatowej. Uczestnicy powinni posiada¢ komfortowy stroj
umozliwiajgcy swobodne uczestnictwo w zajeciach oraz, w miare mozliwosci, gotowos$¢ do pracy w pozycji siedzacej i stojace;.

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane jest w obiekcie dostosowanym do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami, w tym oséb z ograniczeniami
ruchowymi. Organizacja zajg¢ oraz przestrzen szkoleniowa umozliwiajg komfortowy udziat w szkoleniu osobom o zr6znicowanych
mozliwosciach funkcjonalnych.



W trakcie szkolenia omawiane sg réwniez zagadnienia zwigzane z ergonomig pracy w kontekscie indywidualnych potrzeb uczestnikéw, w
tym wynikajgcych z ograniczen ruchowych lub specyfiki wykonywanej pracy. Prowadzgcy zwracajg uwage na mozliwos¢ dostosowania
stanowiska pracy oraz organizacji czasu pracy do réznych warunkéw i mozliwosci uczestnikow.

Szkolenie prowadzone jest w sposéb sprzyjajacy aktywnemu uczestnictwu, z poszanowaniem indywidualnych potrzeb i komfortu
uczestnikow.

Adres

ul. Thomasa Edisona 2
04-510 Warszawa

woj. mazowieckie

Ustuga realizowana jest w formie szkolenia stacjonarnego w sali szkoleniowej przystosowanej do prowadzenia zaje¢
edukacyjnych i warsztatowych. Miejsce realizacji zapewnia bezpieczne i komfortowe warunki pracy, umozliwiajgce
prowadzenie czesci teoretycznej oraz éwiczen praktycznych zwigzanych z organizacjg ergonomicznego stanowiska
pracy siedzacej.

Sala wyposazona jest w wygodne miejsca siedzace, powierzchnie robocze oraz sprzet multimedialny. W trakcie
szkolenia wykorzystywane sg pomoce dydaktyczne umozliwiajgce praktyczng analize ergonomii pracy, w tym rézne typy
krzeset, siedzisk, podktadek, myszy komputerowych (w tym trackballi), pitek rehabilitacyjnych i aktywnych siedzisk oraz
innych elementéw wspierajgcych ergonomiczne ustawienie stanowiska pracy. Warunki lokalowe sprzyjajg pracy w
grupie, koncentracji oraz aktywnemu uczestnictwu w zajeciach.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

¢ Klimatyzacja

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@kursyosteopatyczne.pl

Telefon (+48) 662 882 844

KATARZYNA TALAGA



