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Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

10 448,85 PLN brutto
8 495,00 PLN netto
124,39 PLN brutto/h
101,13 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Szkolenie kierujemy w szczegdlnosci do:

* treneréw personalnych, ktérzy chcg zdoby¢ narzedzia terapeutyczne do
pracy z klientami zmagajgcymi sie z dysfunkcjami, bélem i chorobami

* fizjoterapeutéw, ktdrzy pragng uzupetniaé prace na kozetce treningiem

na sali

Grupa docelowa ustugi

medycznym

* studentdw fizjoterapii, ktérzy wiedzg, ze chcg zajmowac sie treningiem

* pasjonatow ruchu, ktorzy interesuja sie wiedzg z dziedziny leczenia

ruchem

Ustuga adresowana rowniez dla Uczestnikow Projektu Kierunek —

Rozwdj
Minimalna liczba uczestnikow 25
Maksymalna liczba uczestnikéw 30
Data zakornczenia rekrutacji 02-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 84

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do $wiadomego stosowania treningu medycznego w pracy z osobami
z zaburzeniami funkcjonalnymi. Uczestnicy zdobedg wiedze z zakresu oceny postawy i wzorcéw ruchowych,
mechanizmdéw powstawania bélu oraz zasad planowania ¢wiczen korekcyjnych. Naucza sie przeprowadza¢ audyt osoby
z dolegliwos$ciami bélowymi oraz tworzy¢ kompleksowe programy treningu medycznego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik omawia funkcje migsni
gtebokich centrum (core) oraz wyjasnia
réznice miedzy funkcja stabilizacyjng i
ruchowa miesni.

Uczestnik charakteryzuje potaczenia
miesniowo-powieziowe oraz zasady
oceny postawy ciata.

Uczestnik wyjasnia role tkanki tacznej w
przenoszeniu sit oraz opisuje strategie
treningu powieziowego.

Uczestnik analizuje postawe ciata i
dobiera metody pracy wptywajace na
regulacje napiecia oraz funkcjonowanie
uktadu nerwowego.

Uczestnik dobiera éwiczenia w treningu
medycznym dla najczestszych
dysfunkcji narzadu ruchu.

Kryteria weryfikacji

-opisuje role przepony, dna miednicy i
miesni gtebokich

-wyjasnia wptyw napiecia struktur
gtebokich na tkanki powierzchowne

-omawia zasady stabilizacji w treningu
kobiet w cigzy i po porodzie

-opisuje mapy anatomiczne ciata

-wyjasnia role powiezi w przenoszeniu
napieé

-wskazuje zasady treningu tasém
miesniowo-powieziowych

-omawia budowe i funkcje powiezi

-wyjasnia pojecie kontrologii i
wyposrodkowania ruchu

-opisuje metody poprawy sprezystosci
tkanek

-przeprowadza podstawowa ocene
postawy

-dobiera ¢wiczenia poprawiajace
postawe i napiecie mie$niowe

-stosuje techniki relaksacyjne i
elementy treningu regulujacego uktad
nerwowy

-dobiera ¢éwiczenia dla oséb z bélem
kregostupa

-stosuje elementy treningu stabilizacji i
pracy ze stopa

-proponuje éwiczenia w pracy z
hipermobilnoscia

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

-przeprowadza audyt funkcjonalny

Uczestnik planuje program treningu
medycznego dla osoby z zaburzeniami
funkcjonalnymi.

-dobiera progresje i regresje ¢wiczen Obserwacja w warunkach
symulowanych

-opracowuje przyktadowy plan

treningowy

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenciji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Modut | — Stabilizacja centralna i funkcja miesni gtebokich

¢ rola miesni gtebokich w stabilizacji posturalnej

* roznice miedzy funkcjg posturalng a ruchowa miesni stabilizacyjnych
e integracja pracy przepony, dna miednicy i miesni gtebokich

e wptyw napiecia struktur gtebokich na tkanki powierzchowne

¢ zasady stabilizacji w treningu kobiet w cigzy i po porodzie

Modut Il = Anatomia powieziowa i ocena postawy

e mapy anatomiczne i potgczenia migsniowo-powieziowe

e ocena postawy ciata w ujeciu powieziowym

e trening tasm miesniowo-powieziowych

e charakterystyczne zmiany napieciowe zwigzane z procesem starzenia
e zasady treningu oséb starszych

Modut Il — Tkanka tgczna i trening powieziowy



¢ budowa i funkcje powiezi

¢ rola tkanki tagcznej w przenoszeniu sit

¢ kontrologia i wyposrodkowanie ruchu

¢ restrukturyzacja powiezi i poprawa sprezystosci tkanek

¢ wykorzystanie energii kinetycznej i elastycznosci w ruchu

Modut IV - Postawa ciata i uktad nerwowy

e zaleznos¢ miedzy postawag ciata a stanem psychicznym

e trening postawy zewnetrznej i wewnetrznej

¢ wybrane mechanizmy psychodynamiczne widoczne w ciele

¢ techniki relaksacyjne i trening rozluzniajacy

¢ stymulacja uktadu nerwowego i trening inspirowany rozwojem dziecka

Modut V — Trening medyczny w dysfunkcjach

e przyczyny bélu kregostupa szyjnego, piersiowego i ledzwiowego
¢ trening przeciwbolowy szyi

¢ trening i funkcja stopy w kontekscie stabilizacji

e praca z hipermobilnosciag

e podstawy pracy z dysfunkcjami barku i szyi

e zasady ergonomii w pracy z klientem

Modut VI — Programowanie treningu medycznego

¢ planowanie treningu w dysfunkcjach narzadu ruchu
e praca z dzieémi i dorostymi z wadami postawy

e progresja i regresja ¢wiczen w treningu medycznym
¢ ocena skutecznos$ci dziatan treningowych

e przygotowanie programu treningu medycznego

Podsumowanie szkolenia

e powtérzenie kluczowych zagadnien
e egzamin teoretyczny i praktyczny

Laczny czas szkolenia: 84 godziny
Szkolenie realizowane jest w formie 6 zjazdéw weekendowych zgodnie z harmonogramem ustugi.

e Czes¢ teoretyczna na jednym zjezdzie: 4 godziny
¢ Czes$¢ praktyczna na jednym zjezdzie: 10 godzin

W czas trwania szkolenia wliczona przerwa - 30 minut.

Ustuga realizowana jest w grupie liczacej maksymalnie do 30 uczestnikdéw. Na potrzeby czesci praktycznej uczestnicy pracujg w
podgrupach 4-5 osobowych. Kazda podgrupa korzysta z wydzielonego stanowiska treningowego wyposazonego w sprzet niezbedny do
realizacji éwiczen i testéw funkcjonalnych, w szczegélnos$ci maty treningowe, gumy oporowe, pitki, rollery oraz podstawowe przybory
wykorzystywane w treningu medycznym. Liczba stanowisk jest dostosowana do liczby uczestnikdéw i umozliwia aktywny udziat kazdego
uczestnika w zajeciach praktycznych. Ustuga prowadzona jest z wykorzystaniem interaktywnych i aktywizujgcych metod pracy, w
szczeg6lnosci: pracy w parach i matych grupach, ¢wiczen praktycznych, demonstracji i odtwarzania technik przez uczestnikéw, analizy
przypadkow, symulacji sytuacji wystepujgcych w pracy z klientem, zadan problemowych, dyskusji moderowanej, burzy mézgoéw, analizy i
korekty wykonywanych éwiczen oraz biezgcej informacji zwrotnej od prowadzgcego. Uczestnicy aktywnie wykonuja testy funkcjonalne,
oceniajg wzorce ruchowe, dobierajg ¢wiczenia, opracowuja progresje i regresje oraz przygotowujg przyktadowe programy treningu
medycznego.

Warunkiem udziatu w szkoleniu jest ukoriczenie 18. roku zycia oraz posiadanie podstawowej wiedzy z zakresu anatomii i fizjologii
cztowieka, w szczegdlnosci podstawowej znajomosci uktadu miesniowo-szkieletowego.

Preferowane jest wyksztatcenie lub doswiadczenie zawodowe zwigzane z treningiem, fizjoterapia, sportem, rekreacja ruchowa lub
naukami o zdrowiu. Szkolenie jest kierowane w szczegdlnosci do treneréw personalnych, fizjoterapeutéw, studentéw fizjoterapii oraz oséb
zainteresowanych wykorzystaniem wiedzy z zakresu treningu medycznego w pracy z ruchem.



Uczestnik powinien posiada¢ podstawowg umiejetnosé wykonywania éwiczen ruchowych oraz by¢ przygotowany do aktywnego udziatu w
czesci praktycznej szkolenia.

Walidacja prowadzona przez osobe niezalezng od trenera i obejmuje:

1. Obserwacje uczestnikéw podczas zadan praktycznych — poprawnos$¢ wykonania testéw funkcjonalnych, éwiczen stabilizacyjnych i
korekcyjnych.

2. Egzamin teoretyczny — sprawdzenie wiedzy z zakresu anatomii, biomechaniki, powiezi, mie$ni gtebokich i zasad treningu
medycznego.

Warunkiem ukoriczenia jest uzyskanie pozytywnej oceny z kazdej cze$ci walidacji oraz obecnos$ci minumum. 80% - frekwencja
uczestnikow bedzie potwierdzana na podstawie list obecnosci prowadzonej dla kazdego dnia realizacji ustugi. Lista zawiera imie i
nazwisko uczestnika, date realizacji zaje¢ oraz podpis uczestnika potwierdzajgcy obecnosc¢.

Walidacja rozpoczyna sie 07.02, na jedng osobe przypada okoto 15 minut obserwacji, harmonogram walidacji ustalany jest bezposrednio z
uczestnikiem i jest dostepy u dostawcy ustugi.

Przed zapisem prosze o kontakt w celu informacji o dostepnosci wolnych miejsc.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 37

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . X R i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Stabilizacja Matgorzata
05-09-2026 11:00 15:00 04:00
gteboka catego Muzyka-Kopera
ciata
Przerwa Matgorzata
" 05-09-2026 15:00 15:30 00:30
obiadowa Muzyka-Kopera
Stabilizacja Matgorzata
05-09-2026 15:30 18:00 02:30
gteboka catego Muzyka-Kopera
ciata
Stabilizacja Matgorzata
06-09-2026 09:00 12:30 03:30
gleboka catego Muzyka-Kopera
ciata
&7 Przerwa Matgorzata
zer dorz 06-09-2026 12:30 13:00 00:30
obiadowa Muzyka-Kopera
Stabilizacja Matgorzata
06-09-2026 13:00 16:00 03:00
gteboka catego Muzyka-Kopera

ciata



Przedmiot / temat

Powigzania
miesniowo-
powieziowe

Przerwa

obiadowa

Powigzania
miesniowo-
powieziowe

Powiagzania
miesniowo-
powieziowe

Przerwa

obiadowa

Powiagzania
miesniowo-
powigziowe

Powiez w

treningu

Przerwa

obiadowa

Powiez w

treningu

Powiez w

treningu

Przerwa

obiadowa

Powiez w

treningu

Psychodynamika
i techniki
rozluzniajace
uktad nerwowy

Prowadzacy

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata

Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Data realizacji

zajeé

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

05-12-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

15:00

15:30

09:00

12:30

13:00

11:00

15:00

15:30

09:00

12:30

13:00

11:00

Godzina
zakonczenia

15:00

15:30

18:00

12:30

13:00

16:00

15:00

15:30

18:00

12:30

13:00

16:00

15:00

Liczba godzin

04:00

00:30

02:30

03:30

00:30

03:00

04:00

00:30

02:30

03:30

00:30

03:00

04:00



Przedmiot / temat

Przerwa

obiadowa

Psychodynamika
i techniki
rozluzniajgce
uktad nerwowy

Psychodynamika
i techniki
rozluzniajace
uktad nerwowy

PEPE7A Przerwa
obiadowa

Psychodynamika
i techniki
rozluzniajace
uktad nerwowy

Dysfunkcje
aparatu ruchu

Przerwa

obiadowa

Dysfunkcje
aparatu ruchu

Dysfunkcje
aparatu ruchu

Przerwa

obiadowa

Dysfunkcje
aparatu ruchu

Programowanie
treningu
medycznego

Prowadzacy

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Data realizacji
zajeé

05-12-2026

05-12-2026

06-12-2026

06-12-2026

06-12-2026

09-01-2027

09-01-2027

09-01-2027

10-01-2027

10-01-2027

10-01-2027

06-02-2027

Godzina
rozpoczecia

15:00

15:30

09:00

12:30

13:00

11:00

15:00

15:30

09:00

12:30

13:00

11:00

Godzina
zakonczenia

15:30

18:00

12:30

13:00

16:00

15:00

15:30

18:00

12:30

13:00

16:00

15:00

Liczba godzin

00:30

02:30

03:30

00:30

03:00

04:00

00:30

02:30

03:30

00:30

03:00

04:00



Przedmiot / temat

Przerwa

obiadowa

Programowanie
treningu
medycznego

Programowanie
treningu
medycznego

Przerwa

Programowanie
treningu
medycznego

WALIDACJA

Prowadzacy

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Matgorzata
Muzyka-Kopera

Godzina Godzina

zajeé rozpoczecia

Data realizacji
zakonczenia

06-02-2027 15:00 15:30

06-02-2027 15:30 18:00

07-02-2027 09:00 12:30

07-02-2027 12:30 13:00

07-02-2027 13:00 15:30

07-02-2027 15:30 16:00

Liczba godzin

00:30

02:30

03:30

00:30

02:30

00:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 10 448,85 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 8 495,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 124,39 PLN
Koszt osobogodziny netto 101,13 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Matgorzata Muzyka-Kopera



Fizjoterapeuta, trener, instruktor, szkoleniowiec, absolwentka AWF Poznan. Ukonczyta liczne kursy i
O szkolenia specjalistyczne z pracy z tkankami miekkimi, pracy z powiezig, kinezjotapingu, szkolenia z
zakresu ruchu cztowieka i coachingu.. Zajmuje sie szeroko rozumianymi treningami zdrowotnymi...
od nauki nowych czynnosci, przez zdobywanie wyniku sportowego, do przywracania utraconej
funkcji po kontuzji. Specjalizuje sie miedzy innymi w treningu kobiet w cigzy, po operacjach
brzusznych, problemach w obrebie dna miednicy, powrotem do sprawnosci po kontuzjach w pitce
noznej. Szczegdlng uwage poswieca pracy ze stopg, ktérej dysfunkcje moga prowadzi¢ do
probleméw w innych czesciach ciata. Ukonczyta liczne szkolenia. Posiada ponad 25-letnie
doswiadczenie zawodowe w pracy jako fizjoterapeuta i trener medyczny oraz 16-letnie jako
szkoleniowiec.
W ciggu ostatnich 5 lat zdobywata doswiadczenie prowadzac setki godzin terapii, treningu oraz
szkolen z zakresu treningu medycznego oraz pilatesu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w formie papierowe;.

Informacje dodatkowe

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

Zastosowane zostanie zwolnienie z podatku VAT dla Uczestnikdw, ktorych poziom dofinansowania wynosi co najmniej 70% (na podstawie
§ 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finansow z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnieri od podatku od towardw i ustug oraz
warunkow stosowania tych zwolnieri (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983).

Adres

ul. Nowogrodzka 62c
00-002 Warszawa

woj. mazowieckie

Ustuga realizowana jest stacjonarnie w Studio MoveOn przy ul. Nowogrodzkiej 62¢, 00-002 Warszawa. Miejsce realizacji
ustugi posiada przestrzen umozliwiajgcg prowadzenie zaje¢ teoretycznych i praktycznych oraz bezpieczng prace w
parach i matych grupach.

Kontakt

ﬁ E-mail wiktoria.wysocka@body-work.pl

Telefon (+48) 609 805 678

WIKTORIA WYSOCKA



