Mozliwos$¢ dofinansowania

Pilates funkcjonalny - Warsztat 966,60 PLN brutto

o BODYWORK 895,00 PLN netto
; Numer ustugi 2026/03/12/201582/3402211 161,70 PLN brutto/h
149,17 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @
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7 ocen £ 19.09.2026 do 19.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

- trenerzy personalni i instruktorzy fitness;

- fizjoterapeuci i terapeuci manualni pragngcy poszerzy¢ swoje
kwalifikacje o podejscie ruchowe;

Grupa docelowa ustugi - pasjonaci aktywnego stylu zycia i sami sportowcy;
- absolwenci kursu Trening medyczny oraz innych szkolert BODYWORK®.

e o o Usfuga adresowana rowniez dla Uczestnikow Projektu Kierunek —

Rozwdj
Minimalna liczba uczestnikow 20
Maksymalna liczba uczestnikéw 30
Data zakonczenia rekrutacji 18-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 6

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest nabycie przez uczestnika kompetencji w zakresie stosowania zasad Pilates funkcjonalnego w pracy
ruchowej, treningowej i prozdrowotnej. Uczestnik po zakonczeniu szkolenia bedzie stosowat techniki oddechowe i
stabilizacyjne, dobierat ¢wiczenia rozwijajgce stabilizacje, mobilno$¢ i kontrole ruchu oraz integrowat poznane techniki w
sekwencjach ruchowych zgodnie z zasadami bezpiecznego treningu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zasady metody Pilates i
ich zastosowanie w treningu
funkcjonalnym.

Wykorzystuje techniki oddechowe
podczas wykonywania éwiczen Pilates
funkcjonalnego.

Stosuje techniki stabilizacji centralnej
podczas wykonywania ruchéw
funkcjonalnych.

Wykonuje éwiczenia Pilates
funkcjonalnego zgodnie z zasadami
metodyki.

Dobiera ¢wiczenia Pilates
funkcjonalnego do celu treningowego.

Integruje oddech, stabilizacje i
mobilno$é w ztozonych sekwencjach
ruchowych.

Kryteria weryfikacji

- wymienia podstawowe zasady Pilates;
- omawia znaczenie oddechu,
stabilizacji i kontroli ruchu;

- wskazuje zastosowanie zasad Pilates
w éwiczeniach funkcjonalnych.

- dobiera wtasciwy tor oddechowy do
wykonywanego ¢wiczenia;

- synchronizuje oddech z ruchem;

- utrzymuje prawidtowy wzorzec
oddechowy podczas wykonywania
sekwencji ¢wiczen.

- utrzymuje neutralne ustawienie
kregostupa i miednicy;

- aktywuje migsnie gtebokie podczas
wykonywania éwiczen;

- zachowuje stabilizacje tutowia
podczas chodu, biegu i éwiczen
dynamicznych.

- prezentuje prawidtowa technike
éwiczen podstawowych;

- wykonuje ¢éwiczenia zaawansowane z
zachowaniem kontroli ruchu;

- koryguje najczesciej wystepujace
btedy techniczne.

- analizuje potrzeby uczestnika ¢wiczen;
- dobiera éwiczenia rozwijajace
stabilizacje, mobilnos$¢ lub kontrole
ruchu;

- uzasadnia wybér zastosowanych
éwiczen.

- wykonuje sekwencje ruchowa
obejmujgca elementy stabilizacji i
mobilnosci;

- zachowuje prawidtowa technike
podczas zmiany pozyciji;

- utrzymuje koordynacje oddechu i
ruchu przez caty czas wykonywania
zadania.

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



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

Zajecia praktyczne realizowane sg w formie warsztatowej. Uczestnicy pracujg indywidualnie, w parach oraz matych grupach, wykonujac
éwiczenia zgodnie z zasadami Pilates ukierunkowane na poprawe stabilizacji centralnej, kontroli ruchu, mobilnosci oraz koordynacji
oddechu z ruchem. Trener prezentuje technike wykonywania ¢wiczen, zasady ich progresji i regresji oraz sposoby wykorzystania ich w
treningu funkcjonalnym i prozdrowotnym. Nastepnie uczestnicy wykonuja éwiczenia pod nadzorem prowadzacego, otrzymujac biezaca
informacje zwrotng oraz korekte techniki.

Walidacja efektdéw uczenia sie przeprowadzana jest w formie praktycznej i stanowi integralng cze$¢ ustugi szkoleniowej. Obejmuje
obserwacje uczestnikéw w warunkach symulowanych podczas wykonywania ¢wiczen oraz sekwencji ruchowych z wykorzystaniem zasad
Pilates funkcjonalnego.

Walidacja trwa 30 minut i jest wliczona w catkowity czas trwania ustugi.

Walidacja umiejetnosci praktycznych prowadzona jest przez walidatora ustugi i odbywa sie w sposdéb nieingerujacy w cze$¢ edukacyjna
ustugi rozwojowej. Do przeprowadzenia walidacji wykorzystana zostanie metodaobserwacji w warunkach symulowanych.

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

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 4

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . . . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakornczenia
Pilates
Funkcjonalny - Matgorzata 19-09-2026 12:30 15:30 03:00
sesja Muzyka-Kopera

warsztatowa



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia
Matgorzata
Przerwa Muzyka-Kopera 19-09-2026 15:30 16:00 00:30
Pilates
Funkcjonalny - Maigorzata 19-09-2026 16:00 18:00 02:00
sesja Muzyka-Kopera
warsztatowa
Walidacja - 19-09-2026 18:00 18:30 00:30
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 966,60 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 895,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 161,10 PLN
Koszt osobogodziny netto 149,17 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Matgorzata Muzyka-Kopera

‘ ' W okresie 2021-2026 prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu Pilates funkcjonalnego oraz
treningu medycznego dla treneréw personalnych i fizjoterapeutéw. Réwnolegle prowadzi praktyke
fizjoterapeutyczng i treningowa, pracujgc z osobami po urazach, kobietami w cigzy i po porodzie
oraz sportowcami. W ostatnich 5 latach stale podnosita kwalifikacje, uczestniczac w
specjalistycznych szkoleniach z zakresu terapii manualnej, treningu funkcjonalnego, Pilates, pracy z
powiezig i kinezjotapingu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma papierowe materiaty.



Informacje dodatkowe

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

Adres

ul. Michata Kajki 14
60-545 Poznan

woj. wielkopolskie

Centrum BODYWORK.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja

o Wi

e Bezptatny parking, szatnia, ciepty positek i przekaski, napoje ciepte i zimne.

Kontakt

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

Telefon (+48) 609 805 678

WIKTORIA WYSOCKA



