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ClA & Ustuga szkoleniowa
Yok Kok Kk 46/5 ® 16h

44 oceny £ 18.04.2026 do 19.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéow

Forma prowadzenia ustugi

Numer ustugi 2026/03/09/16850/3389959

3 990,00 PLN brutto
3990,00 PLN netto
249,38 PLN brutto/h
249,38 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

Styl zycia / Sport

Ustuga szkoleniowa skierowana jest do oséb dorostych
zainteresowanych zdobyciem kwalifikacji do prowadzenia zaje¢ jogi oraz
pogtebieniem wiedzy z zakresu pracy z ciatem, technik oddechowych i
relaksacyjnych.

W szczegdlnosci kurs przeznaczony jest dla:

e 0s6b praktykujgcych joge, ktdre chcg zdoby¢ kompetencje do
prowadzenia wtasnych zajec¢ jogi w formie indywidualnej lub grupowe;j,

e 0s6b planujgcych rozpoczecie dziatalnosci zawodowej jako instruktor
jogi lub rozszerzy¢ dotychczasowa oferte ustug sportowo-
rekreacyjnych i prozdrowotnych,

e treneréw, instruktorow fitness, fizjoterapeutéw, nauczycieli
wychowania fizycznego oraz innych specjalistow pracujacych z
ciatem, ktérzy chca poszerzy¢ swoje kwalifikacje o elementy jogi,

¢ 0s6b pracujgcych w branzy sportowej, rekreacyjnej, wellness lub
edukacyjnej,

e 0s6b zainteresowanych pogtebieniem wiedzy z zakresu anatomii,
prawidtowej pracy z ciatem, technik oddechowych, relaksacyjnych i
medytacyjnych,

e 0s6b planujgcych prowadzenie zajec jogi dla réznych grup

stacjonarna



Liczba godzin ustugi 16

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 przygotowanie uczestnikédw do samodzielnego prowadzenia zajeé jogi poprzez zdobycie wiedzy i
praktycznych umiejetnosci z zakresu prawidtowego wykonywania oraz nauczania podstawowych asan, technik
oddechowych, relaksacji i medytac;ji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wskazuje podstawowe grupy miesniowe

WIEDZA i
i ich role w asanach, Wywiad swobodny
charakteryzuje podstawy anatomii i
fizjologii w kontekscie jogi wyjasnia wptyw éwiczen na organizm Wywiad swobodny
kazuj i k iad
wskazu1e pr.ze0|wws azania do Wywiad swobodny
omawia zasady bezpieczenstwa i wykonywania asan,
przeciwwskazania
opisuje zasady bezpiecznej praktyki Wywiad swobodny
klasyfikuje po?yqe (.stOche, siedzace, Wywiad swobodny
skretne, odwrécone itd.),
rozréznia grupy pozyciji jogi
charakteryzuje ich zastosowanie Wywiad swobodny
omawia podstawowe techniki
W_I P wow ” Wywiad swobodny
opisuje techniki oddechowe i pranajamy,
relaksacyjne
opisuje elementy relaksacji i medytacji Wywiad swobodny
omawia strukture zajeé, Wywiad swobodny
zna zasady planowania zaje¢ jogi
jasni dy dob k jid
wyje.nsnla zasady doboru sekwencji do Wywiad swobodny
poziomu grupy
UMIEJETNOSCI prawit'ﬂowo prezentuje wybrane Wywiad swobodny
pozycje,
wykonuje i demonstruje podstawowe
asany wyjasnia sposéb ich wykonania Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

uktada prosta sekwencje ¢wiczen,
planuje i prowadzi zajecia jogi

prowadzi fragment zajeé

wykorzystuje pranajame i relaksacje w

stosuje techniki oddechowe i zajeciach,
relaksacyjne

prowadzi elementy wyciszenia

identyfikuje btedy w asanach,
koryguje btedy uczestnikéw

wprowadza korekty

stosuje akcesoria (pasek, kostki, koce),

wykorzystuje pomoce do jogi
dostosowuje ¢wiczenia do mozliwosci
uczestnikow

KOMPETENCJE SPOLECZNE przekazuje instrukcje w sposéb jasny i
zrozumiaty,

dostosowuje ¢wiczenia do mozliwosci

uczestnikow utrzymuje kontakt z grupa

dba o bezpieczenstwo uczestnikéw,
buduje bezpieczne srodowisko zaje¢

reaguje na ich potrzeby

dostosowuje zajecia do grupy
dostosowuje zajecia do grupy

uwzglednia ich mozliwosci

buduje warunki do koncentrac;ji i

relaksacji,
tworzy atmosfere sprzyjajaca praktyce

wspiera komfort uczestnikéw

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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 walidacji?

TAK

Program

Ustuga ,Kurs instruktora jogi — podstawy prowadzenia zajeé¢” skierowana jest do oséb chcacych rozpoczaé prowadzenie zaje¢ jogi oraz
do oséb aktywnych fizycznie, ktére chcag poszerzyé swojg wiedze i umiejetnosci w zakresie bezpiecznej praktyki jogi i pracy z grupa.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej i obejmuje tacznie 16 godzin dydaktycznych (1 godzina = 45 minut). W trakcie szkolenia
przewidziane sg przerwy, ktére sg wliczone w czas trwania ustugi.

Szkolenie obejmuje czes$¢ teoretyczng oraz praktyczng. Uczestnicy zdobywajg wiedze z zakresu anatomii, zasad bezpiecznej pracy z
ciatem, metodyki prowadzenia zaje¢ jogi oraz technik oddechowych i relaksacyjnych. Nastepnie wykorzystuja jg w praktyce poprzez nauke
i doskonalenie asan, budowanie sekwencji ¢wiczen oraz prowadzenie fragmentow zajeé.

Program ustugi

Dzier 1 (8 godzin dydaktycznych)

1. Rola instruktora jogi i organizacja zaje¢
Teoria (0,5 godz.)

¢ rolaiodpowiedzialnos$¢ instruktora jogi
¢ zasady komunikacji z uczestnikami zaje¢
® organizacja przestrzeni i bezpieczenstwo na sali

Praktyka (1 godz.)

e C¢wiczenia z prawidtowej postawy instruktora
¢ c¢wiczenia komunikacji i demonstracji pozycji
¢ ustawienie uczestnikow w przestrzeni sali

2. Podstawy anatomii i bezpiecznej pracy z ciatem w jodze
Teoria (1 godz.)

e podstawy anatomii i fizjologii w praktyce jogi
e zakres ruchu w stawach
* przeciwwskazania do wykonywania wybranych asan

Praktyka (1 godz.)

¢ analiza ustawienia ciata w wybranych pozycjach
e C¢wiczenia poprawnego ustawienia kregostupa, bioder i barkéw
e obserwacja i korekcja btedéw w pozycjach

3. Podstawowe pozycje jogi — asany stojgce i wzmacniajgce
Teoria (0,5 godz.)

e charakterystyka i funkcja pozyciji stojacych
¢ zasady stabilizacji ciata w asanach

Praktyka (2 godz.)



¢ nauka i wykonywanie pozyciji: tréjkat, wojownik Il, pétksiezyc
* pozycje wzmachniajace: deska, kij, t6dz
¢ korekta ustawienia ciata i modyfikacje pozycji

4. Powitanie Stonica i synchronizacja ruchu z oddechem
Teoria (0,5 godz.)

¢ znaczenie sekwencji Powitania Storica w praktyce jogi
¢ zasady synchronizacji ruchu i oddechu

Praktyka (1,5 godz.)

* nauka trzech wariantéw Powitania Storica
e wykonywanie sekwencji w tempie statycznym i dynamicznym
e prowadzenie krotkich fragmentéw sekwenciji przez uczestnikow

Dzien 2 (8 godzin dydaktycznych)
5. Pozycje siedzace, skrety i sktony w przéd
Teoria (0,5 godz.)

¢ zasady bezpiecznego wykonywania skretéw i sktonéw
e praca miednicy i kregostupa w pozycjach siedzacych

Praktyka (2 godz.)

¢ nauka pozycji: svastikasana, vajrasana, dandasana
¢ skrety tutowia: marichyasana, bharadvajasana

e sktony w przéd: janu sirsasana, pascimottanasana
¢ korekta i modyfikacje pozycji

6. Wygiecia w tyt i pozycje odwrécone
Teoria (0,5 godz.)

¢ zasady bezpiecznego wykonywania wygie¢ w tyt
¢ przeciwwskazania do pozycji odwréconych

Praktyka (2 godz.)

¢ nauka pozycji: Swierszcz, tuk, wielbtad
¢ wprowadzenie do pozycji odwrdéconych: stanie na barkach, viparita karani
e przygotowanie do stania na gtowie oraz warianty uproszczone

7. Wykorzystanie pomocy w praktyce jogi
Teoria (0,5 godz.)

* rodzaje pomocy stosowanych w jodze
e zasady ich bezpiecznego wykorzystania

Praktyka (1,5 godz.)

¢ wykorzystanie paskoéw, klockéw i kocéw w pozycjach
¢ zastosowanie krzesta w jodze (np. dla senioréw lub kobiet w cigzy)
¢ modyfikacje asan dla oséb poczatkujgcych

8. Techniki oddechowe, relaksacja i prowadzenie fragmentu zaje¢
Teoria (0,5 godz.)

¢ podstawowe techniki pranajamy
* znaczenie relaksacji w praktyce jogi

Praktyka (1 godz.)

e ¢wiczenia oddechowe



e prowadzona relaksacja w savasanie
e prowadzenie krotkiej sekwenciji zajec¢ przez uczestnikéw

Harmonogram kursu zostanie uzupetniony w wymaganym terminie, zgodnym z regulaminem BUR.

Godziny szkolenia, lokalizacja oraz prowadzacy kurs moga ulec zmianie z przyczyn losowych, niemozliwych do przewidzenia przez Dostawce

Ustugi na dzien publikacji karty ustugi.
Harmonogram kursu zostanie uzupetniony w wymaganym terminie, zgodnym z regulaminem BUR.

Godziny szkolenia, lokalizacja oraz prowadzacy kurs moga ulec zmianie z przyczyn losowych, niemozliwych do przewidzenia przez Dostawce
Ustugi na dzien publikacji karty ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L, . . , . Liczba godzin
zajeé zajec rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3990,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 249,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 249,38 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
o Krzysztof Kolber

‘ ' Opis wyktadowcy:

Krzysztof Kolber — magister fizjoterapii, absolwent Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w
Szczecinie, certyfikowany trener personalny oraz czynny zawodnik tréjboju sitowego z wieloletnim
doswiadczeniem treningowym. Od ponad 10 lat zwigzany z treningiem sitowym i przygotowaniem



motorycznym, tgczy wiedze akademicka z zakresu anatomii, fizjologii i biomechaniki z praktyka
sportowa. Specjalizuje sie w treningu sitowym, funkcjonalnym, medycznym oraz w pracy z osobami
po urazach, operacjach i w okresie rekonwalescencji. Wspiera rowniez osoby poczatkujgce oraz
klientow z jednostkami chorobowymi, opracowujac bezpieczne i skuteczne programy treningowe.
Jako instruktor zaje¢ fitness prowadzi m.in. zajecia typu FBW, posladki i brzuch, zdrowy kregostup
oraz stretching. W swojej pracy ktadzie nacisk na poprawnos¢ techniczng, edukacje ruchowg oraz
budowanie $wiadomosci ciata. Cechuje go profesjonalizm, indywidualne podejs$cie do uczestnikéw
oraz konsekwentne dazenie do podnoszenia kompetencji zawodowych.

Doswiadczenie z ostatnich 3 lat:

Prowadzenie treningdw personalnych i grupowych z zakresu treningu sitowego, funkcjonalnego i
medycznego.

Realizacja zajeé fitness: FBW, posladki i brzuch, zdrowy kregostup, stretching — planowanie, nadzoér i
kontrola techniki ¢wiczen.

Wspétpraca z osobami po urazach i operacjach — opracowywanie planéw powrotu do sprawnosci
oraz przygotowania motorycznego.

Szkolenia i warsztaty z zakresu techniki éwiczen, biomechaniki ruchu i bezpiecznego tr

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne — komplet opracowan przygotowanych przez AST zostanie przekazany uczestnikom mailowo przed szkoleniem.
Materiaty AST zawierajg syntetyczne omowienie tresci realizowanych na kursie oraz praktyczne wskazéwki do zastosowania w pracy
trenera.

Wykaz literatury i Srodkéw, z ktorymi warto zapoznac¢ sie przed szkoleniem (lektury uzupetniajace):

1. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Wspdfczesny trening sity miesniowej, AWF Katowice, 2010.
2. lan King, Lou Schuler, Nowoczesny trening sifowy, Galaktyka, 2009.

3. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy Zywienia w sportach sitowych, COS, 2009.

4. Materiaty AST.

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;
-dobry stan zdrowia;

Do udziatu nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie ani wyksztatcenie kierunkowe w zakresie sportuy, fizjologii czy anatomii.

Informacje dodatkowe

Osoby ktdre otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z tre$cig § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia
Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier (Dz. U.
z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

Adres

Watbrzych 1
Watbrzych

woj. dolnoslaskie



Fitness Klub CityFit

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 135 506

Joanna Haniszewska



