Mozliwos$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychofizyczna i dobrostan w 6 543,60 PLN brutto

o pracy — praktyczne metody pracy z ciatem 5320,00 PLN netto
Q qllo w rozwoju kompetencji zawodowych - 242,36 PLN brutto/h
ustuga szkoleniowa 197,04 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/02/05/166223/3308968 12500 PLN  cena rynkowa @

ALIO CONSULTING
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
Yk Kkkk 48/5 () g7h

168 ocen £ 20.03.2026 do 26.04.2026

Poznan / mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng
w czasie rzeczywistym)

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga ,,0dpornosé psychofizyczna i dobrostan w pracy — praktyczne
metody pracy z ciatem w rozwoju kompetencji zawodowych” skierowana
jest do osob dorostych (18+), ktére z wtasnej inicjatywy chca podniesé
swoje umiejetnosci i kompetencje zawodowe lub rozwingé nowe obszary
kompetencyjne zwigzane z odpornoscia psychofizyczng, regulacjg emocji
i dobrostanem w $rodowisku pracy. Szkolenie adresowane jest w
szczegolnosci do oséb:

e pracujacych w zawodach wymagajgcych wysokiego poziomu

obcigzenia psychicznego i emocjonalnego
Grupa docelowa ustugi e zarzadzajacych zespotami lub pracujacych z ludzmi, ktére chca

wzmocni¢ kompetencje zwigzane z radzeniem sobie ze stresemi
napieciem,

e chcacych zwiekszy¢ efektywnos$é, koncentracje i odporno$é na
przecigzenia zawodowe,

¢ planujacych rozwdj lub przekwalifikowanie sie w kierunku rol
zwigzanych z well-beingiem, zdrowiem psychofizycznym, rozwojem
osobistym i organizacyjnym

Celem jest rozwdj praktycznych kompetencji zawodowych, mozliwych do
zastosowania w kazdej branzy

Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 16
Data zakonczenia rekrutacji 19-03-2026

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)



Liczba godzin ustugi 27

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 wzmocnienie kompetencji zawodowych uczestnikéw w zakresie $wiadomej regulacji napie¢,
odpornosci psychofizycznej oraz dobrostanu poprzez praktyczne wykorzystanie pracy z ciatem, ruchem i nawykami w
codziennym funkcjonowaniu zawodowym. Po szkoleniu uczestnik $wiadomie wykorzystuje techniki ruchowe i
oddechowe jako narzedzie wspierajgce koncentracje, regeneracje i rbwnowage emocjonalng w srodowisku pracy,
stosuje narzedzia zapobiegania przecigzeniu oraz wypaleniu zawodowemu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Swiadome ksztattuje odporno$éé
psychofizyczng w pracy pod presja

Kryteria weryfikacji

rozumie znaczenie odpornosci
psychofizycznej, regulacji emocji i
dobrostanu jako kluczowych
kompetencji zawodowych w kontekscie
wspoétczesnego rynku pracy, reskillingu i
upskillingu

stosuje podstawowe mechanizmy
neurobiologiczne i psychofizyczne
zwigzane ze stresem, napieciem,

regeneracja i adaptacja organizmu

praktykuje zasady bezpiecznej pracy z
ciatem i ruchem, w tym prewenciji
przeciazen i urazéw

stosuje praktyczne metody pracy z
ciatem i ruchem w celu regulacji
napiecia i emocji w sytuacjach
obciazenia

$wiadomie dobiera i wykonuje
éwiczenia wspierajgce odpornosé
psychofizyczna, koncentracje i
stabilnos¢

planuje bezpieczng aktywnos$¢é ruchowa
oraz elementy regeneracji adekwatne
do wtasnych potrzeb i mozliwosci

potrafi obserwowac¢ reakcje wtasnego
ciata, wigzac je z przyczynami i
adekwatnie na nie reagowa¢

samodzielnie opracowuje plan
regeneracji i profilaktyki zdrowia
psychofizycznego, dostosowany do
swoich mozliwosci i branzy, w ktérej sie
rozwija

wykazuje umiejetnos¢ zarzadzania
emocjami i energig w sytuacjach presji,
zmian i trudnosci

wiacza elementy self-care i uwaznosci
do swojej codziennej rutyny zawodowej
i prywatnej

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

odpowiedzialnie dba o wiasny
dobrostan i zasoby psychofizyczne jako
element profesjonalnego
funkcjonowania

Wywiad swobodny

wykazuje gotowos$¢ do wdrazania
prozdrowotnych nawykow
wspierajgcych dtugofalowa zdolnosé¢ do

pracy

Wywiad swobodny

wykazuje otwarto$¢ na zmiane i

Aktywnie wspiera przeciwdziatania w gotowos$¢ do adaptacji w dynamicznym Wywiad swobodny
zakresie wypalenia zawodowego érodowisku

ksztattuje postawe dbatosci o rozwdj i

. Wywiad swobodny
zdrowie psychofizyczne

wykazuje samo$wiadomos¢é w

tworzeniu zdrowego srodowiska pracy Wywiad swobodny

$wiadomie korzysta z technik
samoregulacji w celu przeciwdziatania Wywiad swobodny
przeciazeniu i wypaleniu zawodowemu

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

Program rozwoju kompetencji psychofizycznych, pracy z ciatem i odpornosci w zawodach wymagajacych wysokiej sprawnosci,
koncentracji i samoregulacji. Program koncentruje sie na rozwoju odpornosci psychofizycznej, motoryki, Swiadomosci ciata oraz
umiejetnosci samoregulacji, poprzez intensywna, praktyczna prace z ruchem.

Prezentowane podczas szkolenia narzedzia i techniki umozliwiajg rozwdéj sity funkcjonalnej, koordynaciji, koncentraciji, kontroli napiecia,
planowania ruchu oraz odpornosci psychicznej. Kompetencije, ktére sa te majg charakter uniwersalny i transferowalny i moga by¢
wykorzystywane w réznych rolach zawodowych, szczegdlnie w pracy wymagajgcej wysokiej sprawnosci, samodyscypliny, odpornosci i
uwaznosci.

Cwiczenia z ciezarem wiasnego ciata, z obcigzeniem, na wysokosci i w warunkach symulowanej utraty réwnowagi bardzo szybko
uswiadamiajg, jak kluczowe jest $wiadome zarzadzanie sobg — uwaga, emocjami, oddechem i napieciem - bo to wtasnie one decydujg o
stabilnosci, skutecznos$ci i poczuciu bezpieczenstwa. Do$wiadczenie pracy z ciatem staje sie czytelng metaforg funkcjonowania
zawodowego: pokazuje, jak praca z fizycznoscig buduje pewnos¢ siebie, uruchamia ukryty potencjat, wzmacnia mocne strony i uczy
odpowiedzialnego, dtugofalowego wykorzystywania wtasnych zasobéw — niezaleznie od branzy czy roli zawodowe;.

Modut 0 — Odpornos¢ psychofizyczna jako kluczowa kompetencja przysztosci

Cel modutu: Uswiadomienie uczestnikom znaczenia odpornosci psychofizycznej, regulacji emocji i pracy z ciatem jako kompetenciji
niezbednych na wspétczesnym rynku pracy, w kontekscie globalnych trendéw reskillingu, upskillingu i przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu.

Zakres tematyczny:
Globalne trendy rynku pracy

e reskilling i upskilling jako odpowiedz na dynamiczne zmiany zawodowe,
» kompetencje przysztosci: odpornos$¢, adaptacyjnos¢, samoregulacja, zdolnos$¢ regeneracji,
e praca w warunkach zmiennosci, niepewnosci i wysokiego obcigzenia poznawczego.

Swiatowe badania dotyczace zdrowia psychicznego i wypalenia

¢ wzrost wypalenia zawodowego i przecigzenia psychofizycznego wsréd oséb aktywnych zawodowo,
¢ konsekwencje braku dbatos$ci o wtasne zasoby: spadek efektywnosci, absencje, rezygnacje z pracy,
« rola dobrostanu jako czynnika utrzymania zdolnosci do pracy (work ability).

Ciato jako zas6b zawodowy

¢ zaleznos$¢ miedzy stanem ciata, emocjami a podejmowaniem decyzji i koncentracja,
¢ neurobiologiczne podstawy stresu, napiecia i regeneraciji,
¢ dlaczego praca z ciatem jest skutecznym narzedziem regulacji i adaptac;ji.

Odpornosé psychofizyczna jako kompetencja transferowalna

¢ jak umiejetnos$ci samoregulacji i zarzadzania energig pozwalajg odnalez¢ sie w réznych rolach zawodowych,
e budowanie osobistej strategii utrzymania dobrostanu w zmieniajgcych sie warunkach pracy.

Modut | - Swiadoma praca z ciatem i ruchem (warsztat praktyczny)
Cel modutu:

Rozwoj kompetencji psychofizycznych poprzez intensywna prace z ruchem: koncentracje, planowanie dziatania, regulacje napiecia,
odpornos$é na wysitek i stres.

Zakres tematyczny:

e praca z dynamika ruchu i reakcjg ciata na zmienne obcigzenia,

¢ kontrola osi ciata, rbwnowagi i koordynacji,

¢ rozwdj sity funkcjonalnej i stabilizacji centralnej,

e praca z ekspresjg ruchu jako narzedziem regulacji emoc;ji i napiecia,

¢ Swiadome przygotowanie ciata do wysitku — rozgrzewka celowana i prewencja przecigzen.

Efekt kompetencyjny:



Uczestnik potrafi Swiadomie zarzagdza¢ wtasnym ciatem i energig w warunkach obcigzenia fizycznego i psychicznego, co przektada sie na
lepsza regulacje napiecia, koncentracje i odpornoseé.

Modut Il - Motoryka i planowanie rozwoju psychofizycznego

Cel modutu:

Rozwdj umiejetnosci analizy ruchu, planowania progresji i autoewaluacji sprawnosci.
Zakres tematyczny:

e czym jest motoryka i jak wptywa na efektywnos¢ i bezpieczeristwo pracy z ciatem,

e dobdr éwiczen wspierajgcych rozwdj okreslonych umiejetnosci,

¢ planowanie progres;ji i adaptacji organizmu do obcigzenia,

e samoocena i monitorowanie postepéw,

e przenoszenie kompetencji motorycznych na inne obszary aktywnosci i pracy zawodowej.

Efekt kompetencyjny:

Uczestnik potrafi Swiadomie planowaé rozwéj wtasnej sprawnosci i odpornosci, unikajgc przecigzen i wypalenia.
Modut Il - Zdrowie, regeneracja i longevity zawodowe

Cel modutu:

Wzmocnienie kompetencji zwigzanych z dtugofalowym utrzymaniem zdrowia, energii i zdolnosci do pracy.
Zakres tematyczny:

 profilaktyka przecigzen i urazéw (fizjoterapeuta sportowy),

» zarzadzanie energig, zywieniem i regeneracja (dietetyk),

¢ odpornos¢ psychiczna, regulacja stresu i emocji (psycholog),

e regeneracja uktadu nerwowego

e integracja doswiadczen i refleksja nad wdrozeniem kompetencji w codziennym zyciu zawodowym.

Efekt kompetencyjny:

Uczestnik rozumie, jak dba¢ o dobrostan i odpornos¢ psychofizyczng w perspektywie dtugoterminowej (longevity), rowniez w kontekscie
pracy zawodowe;.

Modut IV - Integracja, refleksja i utrwalenie kompetencji

Cel modutu:

Utrwalenie efektdw uczenia sig i przygotowanie do samodzielnego dalszego rozwoju. Mastermind.
Zakres tematyczny:

¢ analiza doswiadczen z catego programu,
e identyfikacja indywidualnych zasobdw i obszaréw do dalszej pracy,
e opracowanie prostych strategii wdrozeniowych,

Walidacja ustugi
Ustuga jest realizowana w w godzinach warsztatowych tj. 1 godzina = 45min

Ustuga szkoleniowa realizowana jest w formule warsztatowo-do$wiadczeniowej, z wyraznym naciskiem na praktyczne ksztattowanie
kompetencji. Zajecia prowadzone sg w podziale na czes$¢ teoretyczng i praktyczng, ktére pozostajg ze sobg scisle powigzane.

Czes$c¢ teoretyczna (ok. 25-30% czasu szkolenia) realizowana jest w formie:

e wyktadoéw interaktywnych,

e prezentacji opartych na aktualnych badaniach i raportach,
e moderowanych dyskusji i pracy refleksyjnej,

¢ analizy przyktaddw i studiéw przypadkow.

Czes¢ praktyczna (ok. 70-75% czasu szkolenia) realizowana jest w formie:

e warsztatéw ruchowych i funkcjonalnych,



¢ ¢wiczen motorycznych i koordynacyjnych,

e pracy z ciatem i ruchem jako narzedziem regulacji napiecia,
e zadan doswiadczeniowych i treningdw uwaznosci w ruchu,
e ¢wiczen regeneracyjnych

Zakres czesci praktycznej obejmuje m.in.:

¢ rozwdj Swiadomosci ciata, rownowagi i koordynaciji,

¢ regulacje napiecia i emocji poprzez ruch,

¢ budowanie odpornosci psychofizycznej w warunkach obcigzenia,

¢ bezpieczne planowanie wysitku i regeneracji,

* integrowanie doswiadczen ruchowych z refleksjg nad ich zastosowaniem w pracy zawodowe;j.

Kazdy blok praktyczny jest poprzedzony krétkim wprowadzeniem teoretycznym i zakoriczony refleksja, ktéra umozliwia uczestnikom
przetozenie doswiadczen na codzienne funkcjonowanie zawodowe.

Teoria i praktyka tworzg spéjny proces uczenia sie dorostych:

e teoria wyjasnia dlaczego dane metody dziatajg,
¢ praktyka pokazuje jak je stosowa¢ w realnych warunkach,
o refleksja wspiera transfer kompetencji do zycia i pracy.

Taka forma zaje¢ umozliwia trwate przyswajanie umiejetnosci, zwieksza skutecznosc¢ szkolenia i odpowiada zasadom uczenia sie przez
cate zycie, zgodnie z zatozeniami projektéw wspotfinansowanych ze srodkéw EFS+.

Warunki realizacji i wyposazenie sali:
Szkolenie prowadzone jest w formie stacjonarnej w sali zapewniajgcej:

e minimum 4 m2 powierzchni na osobe (dla swobodnych éwiczen ruchowych),

¢ dostep do Swiatta dziennego i wentylaciji,

 narzedzia dydaktyczne obejmujg réwniez sprzet do prowadzenia zaje¢ praktycznych (1 komplet na osobe)
¢ projektor, ekran, flipchart, nagtosnienie,

¢ dostep do sanitariatow, wody i strefy przerwy.

Szkolenie realizowane w czesci w formule zdalnej w czasie rzeczywistym bedzie prowadzone zgodnie z opisem w czesci karty ustugi
"Warunki techniczne"

Walidacja — obserwacja w warunkach symulowanych

Na zakonczenie szkolenia przeprowadzana jest walidacja w formie obserwacji uczestnikéw w warunkach symulowanych, polegajacych
na:

e realizacji zaprojektowanych zadan ruchowych i sytuacji obcigzeniowych,
¢ Swiadomym doborze i zastosowaniu technik pracy z ciatem i ruchem,

e reagowaniu na zmienne warunki wysitku i napiecia,

¢ demonstracji umiejetnosci samoregulacji i kontroli napigcia.

Obserwacja prowadzona jest wedtug jasno okreslonych kryteriéw w mys| wskazanych efektéw ksztatcenia i kryteriow weryfikacji.
Walidacja - wywiad swobodny
Uzupetnieniem obserwacji jest wywiad swobodny, przeprowadzany indywidualnie lub w matych grupach, podczas ktérego uczestnik m.in.:

e omawia zastosowane strategie regulacji napiecia i pracy z ciatem,
e opisuje, w jaki sposob wykorzysta zdobyte kompetencje w pracy zawodowej,
¢ odnosi sie do wtasnych postepéw i obszaréw dalszego rozwoju.

Wywiad swobodny pozwala na ocene poziomu zrozumienia proceséw, $wiadomosci kompetencji oraz gotowosci do ich praktycznego
wykorzystania.

Kazdy uczestnik, ktory spetni wymagania walidacyjne, otrzyma imienne potwierdzenie nabycia kompetencji w zakresie profilaktyki stresu,
odpornosci psychicznej i zarzadzania wtasnym dobrostanem.

Kryteria zaliczenia ustugi:

e minimum 70% obecnosci na zajeciach,
¢ aktywny udziat w éwiczeniach praktycznych i symulacjach,



e pozytywna ocena kompetencji na podstawie obserwacji w warunkach symulowanych,

e udziat w wywiadzie swobodnym potwierdzajgcym osiggniecie zaktadanych efektéw uczenia sie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 6

Przedmiot /
temat zajeé

Modut 0
- Odpornosé
psychofizyczn
a jako
kluczowa
kompetencja
przysztosci -
rozmowa na
Zywo,
wspotdzieleni
e ekranu

Modut |

- Swiadoma
praca z
ciatemii
ruchem
(warsztat
praktyczny)

Modut II

- Motoryka i
planowanie
rozwoju
psychofizyczn
ego

Modui ]

- Zdrowie,
regeneracja i
longevity
zawodowe

Modut IV
- Integracja,
refleksja i
utrwalenie
kompetencji

Walidacja
efektow
ksztatcenia

Prowadzacy

Joanna lta
Lorens

Joanna lta
Lorens

Joanna lta
Lorens

Joanna lta
Lorens

Joanna lta
Lorens

Data realizacji
zajeé

20-03-2026

21-03-2026

22-03-2026

18-04-2026

19-04-2026

25-04-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

10:00

10:00

10:00

10:00

09:00

Godzina
zakonczenia

19:00

14:00

14:00

14:00

14:00

11:15

Liczba godzin

02:00

04:00

04:00

04:00

04:00

02:15

Forma
stacjonarna

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 543,60 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5320,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 242,36 PLN
Koszt osobogodziny netto 197,04 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Joanna Ita Lorens

‘ . Joanna Ita Lorens jest certyfikowang instruktorkg Pole Dance i Fitness oraz trenerkg przygotowania
fizycznego, posiadajaca wieloletnie doswiadczenie w pracy z ciatem, ruchem i motoryka. Z Pole
Dance zwigzana jest od 2013 roku, a od 2015 roku prowadzi regularne zajecia treningowe i
szkoleniowe, konsekwentnie rozwijajac swoje kompetencje w obszarze swiadomego ruchu, kontroli
ciata i budowania sprawnosci psychofizycznej. Jest zatozycielkg studia treningowego, w ktérym od
lat pracuje z osobami o réznym poziomie zaawansowania — od poczatkujgcych po osoby trenujgce
zawodowo. W swojej praktyce szczegdlng uwage poswieca motoryce, stabilizacji, koordynacji, sile
funkcjonalnej oraz bezpiecznej progresji ruchowej, co ma bezposrednie przetozenie na rozwoj
odpornosci psychofizycznej i regulacje emocji poprzez prace z ciatem. Joanna posiada
doswiadczenie jako szkoleniowiec, przygotowujac kadre trenerska do pracy dydaktycznej i
Swiadomego prowadzenia treningow. Jej podejscie opiera sie na tgczeniu techniki ruchu z
uwaznos$cig na sygnaty ptyngce z ciata, co sprzyja budowaniu pewnosci siebie, sprawczosci i
stabilnosci emocjonalnej uczestnikéw. Regularnie inwestuje w rozwdj osobisty i zawodowy,
uczestniczac w szkoleniach z zakresu treningu funkcjonalnego, motoryki, przygotowania fizycznego
i pracy z ciatem. Zdobywang wiedze integruje w autorski sposéb, tworzac treningi wspierajace nie
tylko sprawnosc¢ fizyczng, ale rowniez dobrostan psychofizyczny.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty dydaktyczne w formie skryptu, umozliwiajgce utrwalenie wiedzy, samodzielng praktyke oraz dalszy rozwéj
kompetencji po zakorfczeniu ustugi.

Warunki uczestnictwa



Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia.

Informacje dodatkowe

Ustuga zaplanowana jest w liczbie 27 godzin warsztatowych (dydaktycznych), ktére sg réwne 20h15min godzinom zegarowym
wynikajacym z harmonogramu ustugi. Wymagane min. 80% obecnosci. Przerwy sg wliczone w czas ustugi i odbywaja sie w miejscu
$wiadczenia ustugi z dostepem do wezta sanitarnego, cieptych napojéw i miejsca w ktéym mozna skorzystac¢ z przekasek.

Podstawa do zwolnienia ustugi z Vat jest:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzadzenie MF z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722, z pézn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Warunki techniczne

Warunki techniczne realizacji ustugi zdalnej w czasie rzeczywistym:
Forma realizacji:

Szkolenie prowadzone w formule on-line (zdalnej, w czasie rzeczywistym) z wykorzystaniem narzedzi do komunikacji audiowizualnej w
czasie rzeczywistym (np. Microsoft Teams, Zoom, Google Meet lub inne rGwnowazne oprogramowanie).

Wymagania techniczne po stronie uczestnika:

e komputer lub laptop z aktualng przegladarka internetowa,

* stabilne tacze internetowe (min. 2 Mb/s dla przesytu wideo),

¢ kamera internetowa i mikrofon (wbudowane lub zewnetrzne),

¢ mozliwos$¢ odtwarzania dzwieku (gtosniki lub stuchawki),

¢ dostep do poczty elektronicznej w celu otrzymania materiatéw i linku do spotkania.

Wymagania techniczne po stronie realizatora:

* zapewnienie bezpiecznego $rodowiska transmisji (szyfrowane potaczenie, linki z ograniczonym dostepem),

¢ mozliwos$¢ udostepniania ekranu, prezentaciji, filmoéw, tablicy interaktywnej, czatu i ankiet,

* nagrywanie sesji (na potrzeby weryfikacji i/lub monitoringu, jesli jest to wymagane),

 biezaca kontrola obecnosci uczestnikdw (lista obecnosci elektroniczna, logowanie, monitorowanie czasu aktywnosci).

Warunki merytoryczne i organizacyjne:

¢ szkolenie prowadzone w czasie rzeczywistym z mozliwoscig interakcji uczestnikéw z trenerem,
¢ trener ma staty kontakt wizualny i gtosowy z uczestnikami,

e uczestnicy moga zadawacé pytania, bra¢ udziat w éwiczeniach, quizach i dyskusjach,

e zapewniona moderacja spotkania i wsparcie techniczne w przypadku probleméw z potgczeniem.

Materiaty szkoleniowe:

» przekazywane w wers;ji elektronicznej (PDF, prezentacje, karty pracy),
¢ udostepniane uczestnikom przed rozpoczeciem lub po zakorczeniu zajeé.

Potwierdzenie uczestnictwa:

e uczestnik potwierdza udziat w szkoleniu poprzez obecnosc¢ on-line, logowanie w systemie i aktywnos¢ w trakcie zaje¢ swoim imieniem
i nazwiskiem
¢ po zakonczeniu szkolenia generowany jest raport logowan



Adres

ul. Unii Lubelskiej 3
61-249 Poznan

woj. wielkopolskie

Miejsce realizacji ustugi moze ulec zmianie. Kazdorazowo bedzie zapewniato warunki dla 0séb z ograniczeniami i bedzie
miejscem ogodlnodostepnym z przestrzenig zapewniajgcg swobodny udziat w czesci teoretycznej szkolenia (stoty,
oswietlenie, dostep do $wiatta dziennego i siedziska) oraz czesci praktycznej (maty, klocki, sprzet do ¢wiczen
oddechowych i relaksacyjnych). Sala bedzie zapewnia¢ minimum 4 m2 powierzchni na osobe, co umozliwi bezpieczne
wykonywanie ¢wiczen ruchowych i technik oddechowych w pozycji siedzgcej lub lezacej. Pomieszczenie bedzie
wyposazone w: wentylacje i mozliwos$¢é regulacji temperatury, dostep do sanitariatéw, wody pitnej oraz strefy przerwy,
projektor, ekran i/lub monitor multimedialny do prezentacji tresci teoretycznych, sprzet nagtasniajgcy umozliwiajgcy
przeprowadzanie relaksacji i ¢wiczen z muzyka, szatnie lub wydzielong przestrzen do przechowania rzeczy osobistych
uczestnikow. Zajecia beda prowadzone z zachowaniem zasad komfortu fizycznego i psychicznego.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Natalia Smolarek
ﬁ E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014



