Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenia: Bodyfulness cz1: podstawy
ﬁ swiadomosci ciata i wewnetrznych

potaczen.
Numer ustugi 2026/02/22/213321/3352957

MULTIPRO

COMPANY SPOtKA @ Sobole

Z OGRANICZONA ® Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS ] stacjonarna

CIA

[ Zajecia grupowe
d Xk kk 50/5 (D 24:00h

91 ocen 3 10.09.2026 do 13.09.2026

Informacje podstawowe

2 750,00 PLN brutto
2 750,00 PLN netto
114,58 PLN brutto/h
114,58 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane dla wszystkich, ktdrzy chca pogtebié
$wiadomos¢ ciata, zrozumienie somatyki i psychosomatyki oraz relacji
miedzy ciatem, emocjami i duchowoscig.Jest odpowiedni zaréwno dla
0s6b poczatkujacych, jak i dla praktykéw: terapeutéw, masazystéw,
coachow, fizjoterapeutdéw, treneréw pracy z emocjami lub ciatem,
nauczycieli, lideréw czy przewodnikéw duchowych.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 8

Data zakornczenia rekrutacji 09-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 24

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem szkolenia jest pogtebienie Swiadomosci poszerzenia Swiadomosci i wiedzy oraz nabycia kompetencji w obszarze
$wiadomosci ciata oraz psycho-somatyki. Pierwsza czes¢ szkolenia bedzie poswiecona temu, jak zobaczyé¢ ciato jako
zintegrowany, inteligentny i komplementarny system. Wyjasni czym sa Trzy Wyspy, pokaze perspektywy, z ktorych
ruszamy odbudowac wiez z ciatem (i ze Sob3).

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje ciato jako zintegrowany,
inteligentny i komplementarny system
oraz stosuje te perspektywe w
praktykach pracy z ciatem.

Charakteryzuje role powiezi jako
struktury wspierajgcej funkcjonowanie
organizmu oraz wykorzystuje te wiedze
w ¢éwiczen ruchowych i praktyk pracy z
emocjami.

Identyfikuje anatomiczne tasmy
powieziowo-miesniowe oraz
wykorzystuje te wiedze w praktyce
ruchowej i pracy z ciatem.

Opisuje zaleznosci pomiedzy sygnatami
z ciata, emocjami i reakcjami
psychofizycznymi oraz wykorzystuje te
wiedze w procesie samoobserwacji i w
pracy z drugim cztowiekiem.

Kryteria weryfikacji

Omawia koncepcje ciata jako
zintegrowanego systemu podczas
dyskusji,

Stosuje elementy tej koncepcji w
praktykach pracy z ciatem metoda
Bodyfulness,

Prezentuje wnioski z obserwaciji
wiasnych doswiadczen pracy z ciatem.

Opisuje funkcje powiezi w organizmie.

Wskazuje zalezno$ci miedzy napigeciem
powieziowym a stanem emocjonalnym.

Wykonuje éwiczenia ruchowe z
uwzglednieniem roli powiezi.

Rozréznia podstawowe tasmy
anatomiczne.

Wskazuje ich funkcje w ruchu.

Wykonuje éwiczenia z uwzglednieniem
przebiegu tasm anatomicznych.

Wskazuje przyktady powigzan miedzy
emocjami a reakcjami ciata.

Analizuje wtasne reakcje
psychofizyczne.

Stosuje elementy samoobserwacji w
éwiczeniach.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow 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 walidac;ji?

TAK

Program

Dzien 1
Modut 1. Budowanie kontaktu z ciatem poprzez ruch i uwaznosé

e e« medytacja dynamiczna w ruchu,
e ¢wiczenia budujace kontakt z ciatem,
e techniki uwalniania napie¢ emocjonalnych poprzez ruch.

Modut 2. Podstawy pracy z ciatem — wprowadzenie teoretyczne

e o ciato jako uktad zintegrowany i komplementarny,
e wewnetrzne potaczenia miedzy ciatem, emocjami i procesami psychicznymi,
» wprowadzenie do koncepcji Trzech Wysp (ciato — emocje — duch),
¢ perspektywy odbudowy kontaktu z ciatem.

Modut 3. Zatozenia metody Bodyfulness

e ¢ podstawy metody Bodyfulness,
¢ bezpieczenstwo w pracy z ciatem,
¢ sygnaty bdlu jako informacja z ciata,
e zasady pracy z oporem w ruchu,
¢ szacunek do ograniczen ciata,
e réznice miedzy Bodyfulness a innymi metodami pracy z ciatem.

Modut 4. Praktyka Bodyfulness — skan ciata i neurogimnastyka

e « skan ciata,
e rozpoznawanie zakreséw ruchu,
¢ naturalne wzorce ruchowe uruchamiajgce wzorce autonaprawcze w ciele,
e omodwienie doswiadczen z praktyki.

Modut 5. Praca z emocjami doswiadczanymi w ciele

e o ¢wiczenia rozwijajace swiadomos¢ reakcji ciata,
¢ doswiadczenie emocji w interakcji z drugim cztowiekiem,



¢ wptyw kontaktu wzrokowego i dotyku na reakcje w ciele,
e omowienie doswiadczen uczestnikow.

Dzien 2
Modut 6. Mapa ciata - rola powiezi

e ¢ powiez jako element systemu organizmu,
e powiez jako struktura wspierajgca narzady i uktad ruchu,
e napiecia powieziowe jako zapis do$wiadczen,
¢ demonstracja dziatania tasm powigziowo—miesniowych z wykorzystaniem modelu tensegracyjnego,
¢ techniki uwalniania powiezi.

Modut 7. Praktyka Bodyfulness - uwalnianie tas§m anatomicznych

e o biomechanika ruchu w praktykach uwalniania tasm anatomicznych,
¢ koordynacja lewej i prawej strony ciata,
e mechanizmy odcigzania przecigzonych struktur ciatg poprzez wykorzystanie dzwigni,

Modut 8. Emocje i ciato — integracja doswiadczen

e o omoéwienie doswiadczen z praktyk,
¢ spojnos¢ emociji z reakcja ciata jako zrédta poczucia kompletnosci i wspétdziatania wewnetrznego,
e znaczenie wewnetrznej sterownosci i zaufania do siebie jako fundamentu spéjnosci,
¢ rozwijanie zaufania do sygnatéw z ciata.

Modut 9. Bél i granice

e o sygnat bdélowy jako informacja,
¢ sposoby reagowania na bdl,
e mechanizmy rozluzniania tkanek w reakcji na bol,
e Praktyka Bodyfulness - rozponawanie i honorowanie oporu, rozpoznawanie granic zakresu ruchowego.

Dzier 3 - Niedziela
Modut 10. Praca z powiezia i mobilnos¢ ciata

e e rozruch powigziowo-energetyczny,
e céwiczenia uwalniajgce napiecia w tkankach,
e przygotowanie ciata do pracy ruchowe;j.

Modut 11. Odciski doswiadczen w ciele

e o wptyw doswiadczen zyciowych na ciato,
e napiecia ochronne,
¢ rola uktadu wspoétczulnego i przywspétczulnego,
¢ Praktyka Bodyfulness: Budzenie stawéw i doswiadczanie szkieletu w ruchu.

Modut 12. Duch i ciato

e ¢ manifestacja ducha w ciele,
e duchowe znaczenie do$wiadczen zapisanych w ciele,
* holistyczne podejscie do pracy z ciatem.

Modut 13. Integracja wiedzy i doswiadczen szkoleniowych

e ¢ podsumowanie szkolenia,
¢ integracja wiedzy teoretycznej i doswiadczen praktycznych,
e sesja pytan i odpowiedzi,
e zakonczenie szkolenia.

Szkolenie ma charakter praktyczny i warsztatowy. Wiekszos¢ zaje¢ opiera sie na éwiczeniach ruchowych, doswiadczeniowych praktykach
pracy z ciatem oraz pracy wtasnej uczestnikdw pod nadzorem trenera. Cze$¢ teoretyczna stanowi wprowadzenie do realizowanych
¢wiczen praktycznych.

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzona jest w formie obserwacji uczestnikéw podczas wykonywania ¢wiczen praktycznych w
warunkach symulowanych.



Walidacja obejmuje:

¢ obserwacje wykonywania ¢wiczen,

¢ obserwacje stosowania poznanych technik,

¢ obserwacje zaangazowania w zadania praktyczne.

Czas trwania walidaciji: 0,5 godziny.

Czas walidacji jest wliczony w czas trwania ustugi.

Materiaty szkoleniowe

Uczestnicy otrzymuja materiaty szkoleniowe w formie:

e skryptow szkoleniowych,

¢ materiatow edukacyjnych audio i video wspierajacych wtasng praktyke pracy z ciatem,

Materiaty przekazywane sg w formie papierowe;j i elektronicznej.

Warunki organizacyjne szkolenia

e Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.
e Przerwy sg wliczone w czas trwania szkolenia.

e Szkolenie realizowane jest w formie warsztatowej z przewaga ¢wiczen praktycznych.
e Uczestnicy powinni posiada¢ wygodny stréj umozliwiajacy swobodne wykonywanie ¢wiczen ruchowych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19

Przedmiot / temat Prowadzacy

Modut 1.

Budowanie

kontaktu z Ina Lazniewska
ciatem poprzez

ruch i uwaznosé

Modut 2.

Podstawy pracy z

ciatem - Ina tazniewska
wprowadzenie

teoretyczne

przerwa Ina LaZzniewska

Modut 3.

Zatozenia
metody
Bodyfulness

Ina Lazniewska

Data realizacji
zajec

11-09-2026

11-09-2026

11-09-2026

11-09-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

11:30

12:00

Godzina
zakonczenia

10:00

11:30

12:00

13:00

Liczba godzin

02:00

01:30

00:30

01:00



Przedmiot / temat

Modut 4.

Praktyka
Bodyfulness -
skan ciata i
neurogimnastyka

przerwa

Modut 5.

Pracaz
emocjami
doswiadczanymi
w ciele

Modut 6.

Mapa ciata - rola
powiezi

przerwa

Modut 7.

Praktyka
Bodyfulness -
uwalnianie tasm
anatomicznych

przerwa

iPFAr) Modut 9.
B4l i granice

Modut 10.
Praca z powiezig
i mobilno$¢ ciata

przerwa

Modut 11.
Odciski

doswiadczen w
ciele

przerwa

Modut 12.

Duch i ciato

Prowadzacy

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina tazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina tazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Ina Lazniewska

Data realizacji
zajeé

11-09-2026

11-09-2026

11-09-2026

12-09-2026

12-09-2026

12-09-2026

12-09-2026

12-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

14:00

14:30

08:00

10:00

10:30

12:00

12:30

08:00

10:00

10:30

12:00

12:30

Godzina
zakonczenia

14:00

14:30

16:00

10:00

10:30

12:00

12:30

16:00

10:00

10:30

12:00

12:30

13:30

Liczba godzin

01:00

00:30

01:30

02:00

00:30

01:30

00:30

03:30

02:00

00:30

01:30

00:30

01:00



Przedmiot / temat

Modut 13.

Integracja wiedzy
i doswiadczen
szkoleniowych

walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina . .
Prowadzacy L, X , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Ina Lazniewska 13-09-2026 13:30 15:30 02:00

Ina Lazniewska 13-09-2026 15:30 16:00 00:30

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 750,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 750,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 114,58 PLN

Koszt osobogodziny netto 114,58 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Ina Lazniewska

Doktor nauk biologicznych, ekspertka w pracy z ciatem, ruchem i podejsciami somatycznymi. Od
kilkunastu lat zajmuje sie dziatalnoscig edukacyjng i terapeutyczng, tgczac solidne podstawy
naukowe z praktycznymi metodami wspierajgcymi zdrowie oraz dobrostan psychofizyczny. Posiada
liczne certyfikacje m.in. w obszarze psychosomatyki, psychotraumatologii, hipnoterapii, komunikacji
i mediaciji rodzinnych, terapii miesni dna miednicy oraz fizjoterapii uroginekologicznej. UkoAczyta
takze specjalistyczne szkolenia z zakresu pracy z trauma i pamiecig ciata (Touch of Awakening)
oraz pracy z relacjami intymnymi.

0d 2020 roku dziata jako trenerka i mentorka, prowadzac warsztaty oraz szkolenia poswiecone
$wiadomosci ciata, integracji emocjonalnej i budowaniu wewnetrznej rownowagi. W swojej pracy
dydaktycznej szczegd6lng wage przywigzuje do tgczenia teorii z praktyka, pokazujac, jak skutecznie
wykorzystywaé poznane narzedzia zaréwno w pracy zawodowej, jak i w rozwoju osobistym. Jest
autorkg autorskiej metody pracy rozwijanej w ramach Instytutu Bodyfulness, ktérego misjg jest
wspieranie ludzi w odzyskiwaniu kontaktu z ciatem oraz pogtebianiu samoswiadomosci.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja:

¢ skrypty szkoleniowe,
¢ materiaty edukacyjne w wers;ji audio i video do praktyki wtasnej,
¢ opisy praktyk do samodzielnej pracy.

Materiaty przekazywane sg w formie papierowej lub elektroniczne;j.

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa nie jest $wiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF ani w
jakimkolwiek Regionalnym Programie lub FERS, ani przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot bedacy jednoczesnie podmiotem korzystajgcym z ustug rozwojowych o zblizonej
tematyce w ramach danego projektu.

Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego $wiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcéw ustug, ktérzy delegujg na
ustugi siebie lub swoich pracownikéw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie Swiadczg ustugi w zakresie tej samej tematyki dla
Przedsigbiorcy, ktéry wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.

Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustugg rozwojowa, w szczegélnosci kosztéw srodkow trwatych.

Adres

Sobole 27
21-307 Sobole

woj. lubelskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

ﬁ E-mail multipro.karty@gmail.com

Telefon (+48) 724 888 205

Koordynator Projektu



