Mozliwos$¢ dofinansowania

Bezpieczny trening, Swiadoma 5 060,00 PLN brutto
4 suplementacja i edukacja zdrowotna oséb 5060,00 PLN netto
y starszych-szkolenie z uwzglednieniem 220,00 PLN bruttorh
zielonych kompetenc;ji 220,00 PLN netto/h
Numer ustugi 2026/03/10/200534/3395156 183,33 PLN cena rynkowa ®
BARTOSZ
BURZYNSKI BURZA & Olsztyn
TRENER & Ustuga szkoleniowa
PERSONALNY [ stacjonarna

Brak ocen dla tego dostawcy ® 23:00 h
5 16.05.2026 do 17.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Ustuga skierowana jest do os6b pracujgcych lub planujacych prace w
obszarze zdrowia, aktywnosci fizycznej i edukacji prozdrowotnej, w
szczeg6lnosci trenerdw, instruktoréw fitness, fizjoterapeutdw, opiekunéw

Grupa docelowa ustugi 0s6b starszych, pracownikéw sektora wellness oraz oséb prowadzacych
zajecia ruchowe dla dorostych i senioréw. Szkolenie jest réwniez
przeznaczone dla oséb chcacych zdoby¢ praktyczne kompetencje w
zakresie profilaktyki zdrowotnej i pracy z osobami w wieku 50+.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakonczenia rekrutacji 15-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 23

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

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga przygotowuje uczestnikéw do wykorzystywania wiedzy i podstawowych umiejetnosci z zakresu profilaktyki
zdrowia, aktywnosci fizycznej i edukacji prozdrowotnej w pracy z osobami dorostymi i starszymi. Uczestnicy ucza sie
interpretowac podstawowe parametry zdrowia, dobieraé bezpieczne formy ruchu oraz promowac zdrowy styl zycia,
Swiadome zywienie, suplementacje i postawy proekologiczne

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Stosuje podstawowe zasady
bezpiecznej aktywnosci fizycznej
wspierajacej sprawnos$¢ organizmu

Analizuje sktad produktéw spozywczych
na podstawie informacji zawartych na
etykietach

stosuje wybrane techniki wspierajace
funkcjonowanie uktadu nerwowego i
redukcje stresu

Uczestnik charakteryzuje znaczenie
zielonych kompetencji w promocji
zdrowia i potrafi uwzgledniaé zasady
zréwnowazonego stylu zycia w
planowaniu dziatan prozdrowotnych i
aktywnosci fizyczne;j.

Kryteria weryfikacji

wykonuje éwiczenia wzmacniajace
zgodnie z instrukcja prowadzacego

stosuje zasady bezpiecznej pracy z
obcigzeniem

wykonuje éwiczenia mobilizacyjne i
stabilizacyjne

wskazuje na etykiecie sktadniki
produktu

identyfikuje produkty zawierajace duze
ilosci cukru lub soli

dokonuje wyboru produktéw zgodnych z
zasadami zdrowego zywienia

wykonuje ¢wiczenia oddechowe wedtug
instrukcji prowadzacego

wykonuje éwiczenia koordynacyjne i
koncentracyjne

stosuje éwiczenia réownowagi i treningu
mentalnego

Wskazuje przyktady dziatan
prozdrowotnych sprzyjajacych
$rodowisku (np. aktywno$¢ na swiezym
powietrzu, ograniczanie
zasobochtonnych form aktywnosci)

Wyjasnia, w jaki sposoéb styl zycia i
wybory zdrowotne moga wspieraé¢
zaréwno zdrowie cztowieka, jak i
ochrone srodowiska.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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

Modut 1 - Kod dtugowiecznosci — fundament zdrowia

Wprowadzenie do koncepcji dtugowiecznosci opartej na profilaktyce zdrowotnej oraz $wiadomym stylu zycia. Uczestnicy poznaja
najwazniejsze wskazniki zdrowia i ich znaczenie dla utrzymania sprawnosci w kolejnych dekadach zycia.

e najwazniejsze parametry zdrowotne wptywajace na dtugosé zycia

¢ V02 Max — znaczenie wydolnosci tlenowej dla zdrowia

e sita uscisku jako wskaznik ogélnej sprawnosci organizmu

¢ podstawowe parametry metaboliczne: ci$nienie tetnicze, poziom glukozy
e HRV (zmiennos¢ rytmu serca) jako wskaznik kondycji uktadu nerwowego
e interpretacja wynikdw badan profilaktycznych

¢ znaczenie profilaktyki zdrowotnej w wieku 50+

Modut 2 - Sita miesni jako fundament samodzielnosci
Warsztat poswiecony roli treningu sitowego w utrzymaniu sprawnosci fizycznej i zapobieganiu chorobom zwigzanym z wiekiem.

¢ znaczenie treningu oporowego w profilaktyce zdrowotnej

e sarkopenia — przyczyny i sposoby zapobiegania

e osteoporoza i rola aktywnosci fizycznej w jej profilaktyce

e podstawowe zasady bezpiecznego treningu sitowego

¢ nauka pracy z obcigzeniem w warunkach klubowych

¢ praktyczne éwiczenia wzmacniajgce gtéwne grupy miesniowe

Modut 3 - Swiadome zakupy zywieniowe
Zajecia praktyczne w formie warsztatu terenowego, podczas ktérych uczestnicy uczg sie analizowac¢ sktad produktéw spozywczych.

¢ zasady czytania etykiet produktéw spozywczych

« identyfikacja ukrytych cukréw w zywnosci

¢ nadmiar soli w produktach przetworzonych

e ocena jakosci produktéw spozywczych

¢ komponowanie ,koszyka dtugowiecznosci”

e wyboér produktdw wspierajgcych zdrowie metaboliczne

Modut 4 - Profilaktyka uktadu nerwowego

Warsztaty poswigcone utrzymaniu sprawnosci poznawczej i przeciwdziataniu procesom neurodegeneracyjnym.



¢ funkcjonowanie uktadu nerwowego w procesie starzenia

¢ neuroplastyczno$é moézgu i sposoby jej wspierania

¢ ¢wiczenia koordynacyjne stymulujgce prace mézgu

¢ trening koncentracji i skupienia

¢ éwiczenia rownowagi i koordynacji ruchowej

e praktyczne éwiczenia wspierajgce tworzenie nowych potgczen neuronalnych

Modut 5 — Mobilno$¢ i stabilizacja ciata
Warsztaty ruchowe koncentrujgce sie na poprawie zakresu ruchu oraz stabilizacji ciata.

e znaczenie mobilnosci stawdw dla sprawnosci ruchowej
¢ éwiczenia poprawiajgce zakres ruchu

« stabilizacja centralna (core stability)

e éwiczenia rownowagi i koordynaciji

 profilaktyka upadkéw w wieku dojrzatym

Modut 6 — Oddech i regulacja stresu

Warsztat poswigcony technikom oddechowym oraz sposobom regulacji uktadu nerwowego.

e wptyw stresu na zdrowie i proces starzenia

e podstawy pracy z oddechem

¢ techniki oddechowe wspierajgce regeneracje
¢ elementy mindfulness

¢ redukcja napiecia i poprawa koncentracji

Modut 7 - Madra suplementacja

Omodwienie najczesciej stosowanych suplementéw oraz zasad ich bezpiecznego stosowania.

* rola suplementacji w profilaktyce zdrowotnej

e witamina D3 — znaczenie dla organizmu

e kwasy Omega-3

* magnez i jego funkcje w organizmie

e witamina B12

e rozpoznawanie marketingowych putapek suplementacyjnych

Modut 8 — Aktywnos¢ cardio w praktyce
Zajecia terenowe poswiecone aktywnosci wytrzymatosciowe;j.

e znaczenie aktywnosci aerobowej dla zdrowia

« technika marszu zdrowotnego (Power Walking)
¢ budowanie wydolnosci organizmu

e bezpieczne zwiekszanie aktywnosci fizycznej

e praktyczny trening marszowy w terenie

warsztaty dzielg sie na czes$¢ praktyczng w wymiarze 9h + czes¢ teoretyczna 3h

walidacja- walidacja bedzie przeprowadzana w sposob praktyczny poprzez obserwacje w czasie rzeczywistym.

warunki szkolenia: materiaty w postaci notatnikéw, podktadek, dtugopiséw oraz sprzet do ¢wiczen bedzie przygotowaneyprzez

prowadzacego. warsztaty teoretyczne beda wyswietlane w formie prezentacji na rzutniku. uczestnik ma obowigzek przygotowac stréj
sportowy tj dresy i obuwie na zmiane. Napoje oraz wyzywienie podczas szkolenia bedzie zagwarantowane. uczestnik musi przygotowac

stréj adekwatny do pogody, poniewaz cze$¢ warsztatéw prowadzona bedzie na zewnatrz.

szkolenie jest realizowane w godzinach 09:00-17:00 dnia 16,17.05.2026r przerwy sg wliczone w czas trwania szkolenia

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8



Przedmiot / temat

Modut 1 -

Kod
dtugowiecznosci
- fundament
zdrowia

Modut 2 -
Sita migsni jako
fundament

samodzielnosci

Modut 3 -

Swiadome
zakupy
zywieniowe

Modut 4 -

Profilaktyka
uktadu
nerwowego

Modut 5 -
Mobilnos¢ i
stabilizacja ciata

Modut 6 -

Oddechii
regulacja stresu

Modut 7 -

Madra
suplementacja

Modut 8 -

Aktywnos¢
cardio w praktyce

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

BARTOSZ
BURZYNSKI

BARTOSZ
BURZYNSKI

BARTOSZ
BURZYNSKI

BARTOSZ
BURZYNSKI

BARTOSZ
BURZYNSKI

BARTOSZ
BURZYNSKI

BARTOSZ
BURZYNSKI

BARTOSZ
BURZYNSKI

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

16-05-2026 09:00
16-05-2026 10:45
16-05-2026 13:15
16-05-2026 15:00
17-05-2026 09:00
17-05-2026 10:45
17-05-2026 13:15
17-05-2026 15:00

Cena

5060,00 PLN

5060,00 PLN

Godzina
zakonczenia

10:30

12:15

14:45

16:30

10:30

12:15

14:45

16:30

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30



Koszt osobogodziny brutto 220,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 220,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O BARTOSZ BURZYNSKI

‘ ' Przedsiebiorca z ponad 12-letnim do$wiadczeniem w branzy zdrowia i fitness. Zatozyciel FitLab
Akademii Treningu Personalnego, gdzie zarzadza zespotem ekspertéw i wdraza autorskie standardy
obstugi klienta premium. Jego profil kompetencyjny tgczy wiedze z zakresu administracji z
zaawansowang psychologig (studia podyplomowe na Uczelni Lazarskiego), certyfikacja trenera
mentalnego (ATM J.B. Baczka) oraz metodologig Sandler Management.

Specjalizuje sie w holistycznym podejs$ciu do zdrowia, promujgc model ,architekta transformaciji”,
ktdry integruje sprawnos¢ fizyczng z dobrostanem psychicznym i biznesowg efektywnoscia.

Gtéwne obszary specjalizacji szkoleniowej:

Szkolenia zawodowe (Ksztatcenie Treneréow Personalnych): Kompleksowe przygotowanie do
zawodu od podstaw. tgczenie wiedzy merytorycznej (biomechanika, technika) z kompetencjami
miekkimi i naukg prowadzenia rentownej praktyki.

Trening Personalny & Wellbeing: Projektowanie proceséw transformacyjnych skupionych na
dtugofalowym zdrowiu. Integracja treningu fizycznego z zarzgdzaniem stresem, regeneracjg i

balansem zyciowym klienta.

Biznes i Sprzedaz w Fitness: Budowanie marki osobistej, komunikacja warto$ci w ustugach
premium, systematyzacja sprzedazy oraz psychologia motywacji klienta.

Zarzadzanie i Strategia: Tworzenie systemow operacyjnych dla placéwek fitness, budowanie
zaangazowanych zespotéw trenerskich i strategie retenc;ji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Ustuga jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto
doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%. Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w
sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz szczegétowych warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 ., poz. 701).

Adres

ul. Franciszka Barcza 54/u3



10-611 Olsztyn

woj. warminsko-mazurskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

e szatnie i zaplecze sanitarne

Kontakt

0 bartosz burzynski

ﬁ E-mail bartosz.burzynski89@gmail.com

Telefon (+48) 500 299 453



