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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Styl zycia / Sport

1 200,00 PLN brutto

1200,00 PLN netto
80,00 PLN brutto/h
80,00 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

Na szkolenie zapraszamy osoby, ktére spetniajg jeden z ponizszych

wymogow:

¢ posiadajg uprawnienia Trenera Personalnego/Medycznego

e ukonczyty szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np.

wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa
¢ sg studentami fizjoterapii (4-5 rok - po ukoriczonym bloku zaje¢ z

geriatrii).

20

22-06-2026

stacjonarna

15

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem edukacyjnym szkolenia ,Aktywny senior w treningu personalnym - ProFi Academy” jest przygotowanie
uczestnikow do samodzielnego i odpowiedzialnego prowadzenia bezpiecznych oraz skutecznych programéw
treningowych dla oséb starszych, z uwzglednieniem proceséw starzenia, jednostek chorobowych oraz potrzeb

psychofizycznych tej grupy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Analizuje proces starzenia i jego wptyw
na ciato oraz psychike seniora

Programuje treningi z uwzglednieniem
jednostek chorobowych (osteoporoza,
cukrzyca, nadcisnienie, sarkopenia)

Ocenia sprawnosc¢ i stan zdrowia
seniora poprzez testy funkcjonalne

Wyjasnia metody poprawy réwnowagi,
sity i wytrzymatosci u oséb starszych

Kryteria weryfikacji

Definiuje gtéwne zmiany fizjologiczne i
psychiczne zachodzace w starosci

Charakteryzuje konsekwencje starzenia
dla sprawnosci ruchowej

Wskazuje czynniki ryzyka dla zdrowia
seniorow

Dobiera éwiczenia odpowiednie do
danej jednostki chorobowej

Uzasadnia ograniczenia i
przeciwwskazania w treningu

Ocenia ryzyko i dostosowuje
intensywnos¢ zajeé

Wymienia podstawowe testy oceny
funkcjonalnej

Interpretuje wyniki testéw w kontekscie
bezpieczenstwa treningu

Formutuje wnioski do planu
treningowego

Rozréznia techniki poprawy réwnowagi

Okresla zasady progresji w treningu
sitowym i wytrzymatosciowym seniorow

Opisuje sposoby minimalizacji ryzyka
upadkoéw

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wskazuje kluczowe zasady zywieniowe Test teoretyczny z wynikiem
dla oséb starszych generowanym automatycznie
Charakteryzuje znaczenie stylu zycia i Laczy aktywnos$é fizyczng z Test teoretyczny z wynikiem
zywienia w zdrowiu seniora budowaniem odpornosci generowanym automatycznie
Opisuje wptyw aktywnosci na zdrowie Test teoretyczny z wynikiem
psychiczne generowanym automatycznie

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

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na sitowni i sali fitness wyposazonej w
specjalistyczny sprzet w tym w maszyny do ¢wiczen oraz niezbedny sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia treningu
funkcjonalnego taki jak maty, hantle, powerbandy, minibandy, bosu, kettlebells, tasmy podwieszane, sztangi, drazek do podciggania.

Podczas zaje¢ beda wykorzystywane metody interaktywne takie, jak dyskusje grupowe, burze mézgdéw czy praca w matych grupach.
Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych (1h=60 min).

Sposob organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne beda sie odbywac w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana
bedzie prezentacja szkoleniowa. Zajecia teoretyczne i praktyczne odbedg na sitowni w strefie funkcjonalnej.

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 6 godzin i 20 minut.
zajecia praktyczne — liczba godzin zegarowych: 7 godzin
przerwy — liczba godzin zegarowych: 2 x 20 minut

walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina



Program szkolenia:
MODUL | - Aktywny senior w treningu personalnym - DZIEN 1

1. Wprowadzenie do treningu oséb starszych.

2. Symulator osoby starszej.

3. Postawa trenera personalnego seniora

4. Wywiad i testy funkcjonalne na potrzeby treningu personalnego.
5. Najczestszy problem seniora - zaburzenia réwnowagi i upadki.

6. Nauka odpowiedniego upadania i wstawania, trening koordynacji.

MODUL Il - Aktywny senior w treningu personalnym - DZIEN 2

1. Dobor ¢wiczen i dopasowanie treningu wydolnosci, oporowego, gibkosci i treningu oddechowego w zaleznosci od potrzeb i choréb
towarzyszacych klientowi.

2. Tworzenie protokotéw postepowania z klientami z: nadci$nieniem, po endoprotezach stawu, ze zmianami zwyrodnieniowymi,
osteoporozg czy sarkopenia.

3. Nauka ¢éwiczen ogdlnousprawniajgcych dla wszystkich senioréw jako forma profilaktyki

4. Nordic walking - jako narzedzie profilaktyczne oraz mozliwo$¢ tworzenia grup.

MODUL IIl - WALIDACJA - TESTEM TEORETYCZNYM Z WYNIKIEM GENEROWANYM AUTOMATYCZNIE

Proces walidaciji:

Osoba walidujgca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wigczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie.
Nie bierze bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjne;j.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . . . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

€E3) VIoDUL | -

Aktywny senior w

treningu Anna Olszewska 27-06-2026 10:00 13:10 03:10
personalnym -

DZIEN 1

PRZERWA Anna Olszewska 27-06-2026 13:10 13:30 00:20

MODUL | -

Aktywny senior w

treningu Anna Olszewska 27-06-2026 13:30 17:00 03:30
personalnym -

DZIEN 1

MODUL Il -

Aktywny senior w

treningu Anna Olszewska 28-06-2026 10:00 13:10 03:10
personalnym -

DZIEN 2



Przedmiot / temat
_ Prowadzacy
zajec

PRZERWA Anna Olszewska

MODUL Il -

Aktywny senior w

treningu Anna Olszewska
personalnym -

DZIEN 2

MODUL 11l -
WALIDACJA -
TESTEM
TEORETYCZNYM
Z WYNIKIEM
GENEROWANYM
AUTOMATYCZNI
E

Anna Olszewska

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Anna Olszewska

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
28-06-2026 13:10
28-06-2026 13:30
28-06-2026 17:00

Cena

1200,00 PLN

1200,00 PLN

80,00 PLN

80,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:30

17:00

18:00

Liczba godzin

00:20

03:30

01:00

‘ ' Anna Olszewska - fizjoterapeutka i trenerka medyczna z ponad 10-letnim do$wiadczeniem.
Absolwentka AWF w Warszawie, specjalizuje sie w terapii ruchem, pracy z kobietami w cigzy i po
porodzie, fizjoprofilaktyce i prewencji urazéw. taczy podejscie fizjoterapeutyczne z treningiem

funkcjonalnym, prowadzac zajecia indywidualne i grupowe. Jako szkoleniowiec przekazuje wiedze

praktyczna i anatomiczng w sposob przystepny i z zaangazowaniem. W pracy ceni uwaznosgé,
empatie i precyzje — wierzy, ze skuteczny trening to ten oparty na dialogu i zrozumieniu potrzeb

cztowieka.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej. Materiaty beda dostepne w panelu klienta po zarejestrowaniu sig na stronie
https://profiacademy.pl

Skrypty szkoleniowe:

e Aktywny senior w treningu personalnym

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP)
oraz nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z ponizszych wymogow:

e posiada uprawnienia Trenera Personalnego/Medycznego
¢ ukonczyta szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa
¢ jest studentem fizjoterapii (4-5 rok - po ukoriczonym bloku zaje¢ z geriatrii).

Informacje dodatkowe

Karta wraz ze wszystkimi danymi bedzie zaktualizowana na 10 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z regulaminem BUR.
Zapis na szkolenie nie gwarantuje odbycie sie szkolenia.

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajeé, aby podej$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomoca listy
obecnosci.

Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. Ztota 59
00-120 Warszawa

woj. mazowieckie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Ztote Tarasy

ul. Ztota 59

00-120 Warszawa

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.



Kontakt

ﬁ E-mail agata@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

AGATA MACHAJEWSKA



