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Kurs Stretching w masazu
Numer ustugi 2026/03/19/168153/3422024
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455 ocen £ 22.08.2026 do 23.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

& Ustuga szkoleniowa

1 500,00 PLN brutto
1 500,00 PLN netto
93,75 PLN brutto/h
93,75 PLN netto/h
121,56 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Medycyna

Kurs skierowany jest do masazystow, ktérzy majg juz za soba
doswiadczenie w masazu i chca wejsé na gtebszy poziom swojej
praktyki. Kurs technik mobilizacji i rozciggania polecany jest zaréwno
osobom rozpoczynajgcym prace z terapig manualng tkanek migkkich,
jak i praktykom chcacym poszerzy¢ swoj warsztat.

Preferowana grupa docelowa:

e masazysci z praktyka gabinetowa

¢ terapeuci manualni

« fizjoterapeuci

¢ trenerzy personalni

e instruktorzy sportu

¢ inne osoby pracujace z ciatem w ujeciu terapeutycznym

Ustuga kierowana jest rowniez do uczestnikdw projektédw: Matopolski
pocigg do kariery, Przepis na Rozwdj, Kierunek Rozwoj, Strefa Rozwoju
3.0, Lubuskie Bony Rozwojowe, Apetyt na Rozwdj, Sadeckie Bony
Szkoleniowe Il, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, Tarnowskie Bony
Rozwojowe, Strefa Rozwoju Lédzkiej strefy ekonomicznej oraz
uczestnikéw innych projektow.
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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

Kurs przygotowuje masazystéw do praktycznego i $wiadomego stosowania technik stretchingu w masazu oraz
manipulacji tkanek miekkich, w celu zwiekszenia skutecznosci zabiegéw, poprawy elastycznosci i ruchomosci migsni,
redukcji napie¢ oraz tworzenia indywidualnych, kompleksowych sesji terapeutycznych dla klientéw. Szczegélna uwaga
poswiecona jest stretchingowi powieziowemu, mobilizacji tkanek miekkich oraz integrac;ji tych technik z masazem
terapeutycznym i relaksacyjnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik wymienia podstawowe

rodzaje stretchingu stosowanego w Test teoretyczny z wynikiem
masazu (pasywny, aktywny, statyczny, generowanym automatycznie
dynamiczny, izometryczny).

Uczestnik opisuje gtéwne cele Test teoretyczny z wynikiem

stosowania stretchingu w masazu generowanym automatycznie
Uczestnik definiuje zasady stretchingu Uczestnik opisuje zasady BHP oraz Test teoretyczny z wynikiem
w masazu ergonomii podczas masazu. generowanym automatycznie

Uczestnik opisuje podstawowe zasady
bezpiecznego stosowania technik
rozciggania w pracy z klientem

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Uczestnik rozréznia wskazania i
przeciwwskazania do stosowania
stretchingu w masazu

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Uczestnik stosuje ergonomiczne
ustawienie ciata oraz ptynne poruszanie
sie wokot stotu, zachowujac rytmi
ciggtosé ruchu

Uczestnik prawidtowo wykonuje
techniki stretchingu w masazu w
obrebie koriczyn dolnych i gérnych

Uczestnik prawidtowo integruje
stretching z masazem w obrebie plecow
i kregostupa, wykorzystujac ruchy
zgiecia, rotacji i wydtuzania tkanek

Uczestnik prawidtowo, w sposéb ptynny,
ergonomiczny i Swiadomy stosuje
stretching w masazu

Uczestnik prawidtowo wykonuje
techniki stretchingu w masazu w
obrebie szyi i karku

dostosowuje intensywno$¢ i zakres
stretchingu do reakg;ji klienta,
zachowujac bezpieczenstwo i
$wiadomy kontakt terapeutyczny

Uczestnik wykazuje obecnos¢ i empatie
w kontakcie z klientem - reaguje na

jego sygnaty niewerbalne
Uczestnik stosuje kompetencje

spoteczne podczas sesji masazu z
elementami stretchingu Uczestnik przyjmuje i wykorzystuje
konstruktywng informacje zwrotna od

instruktora oraz osoby masowanej w
celu doskonalenia wtasnej praktyki.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidacji?



TAK

Program

Ksztatcenie ma charakter stacjonarny i trwa 2 dni. Sg to zajecia teoretyczno-praktyczne. Uczestnicy pracujg w parach i ¢wiczg dane
techniki na sobie nawzajem. Uczestnicy pracujg przy kozetkach, znajdujacych sie w sali pod okiem Instruktora.

Kurs skierowany jest do masazystéw, ktérzy maja juz za sobag doswiadczenie w masazu i chcg wejsé na gtebszy poziom swojej
praktyki. Kurs technik mobilizacji i rozciggania polecany jest zaréwno osobom rozpoczynajgcym prace z terapig manualng tkanek

migkkich, jak i praktykom chcacym poszerzyé swéj warsztat.

Preferowana grupa docelowa:

Ustuga kierowana jest réwniez do uczestnikdw projektdw: Matopolski pociag do kariery, Przepis na Rozwoj, Kierunek Rozwdj, Strefa
Rozwoju 3.0, Lubuskie Bony Rozwojowe, Apetyt na Rozwéj, Sadeckie Bony Szkoleniowe I, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe,
Tarnowskie Bony Rozwojowe, Strefa Rozwoju tddzkiej strefy ekonomicznej oraz uczestnikéw innych projektéw.

Kurs trwa tacznie 16 godzin szkoleniowych, ktére sg ujete w harmonogramie. Liczba godzin szkolenia zostata podana w godzinach
szkoleniowych (1h szkoleniowa = 45 minut). Czes¢ teoretyczna 3 godzin dyd., czes¢ praktyczna - 13 godzin dyd.

masazysci z praktyka gabinetowa

terapeuci manualni

fizjoterapeuci

trenerzy personalni

instruktorzy sportu

inne osoby pracujace z ciatem w ujeciu terapeutycznym

Przerwy nie sa wliczone do czasu kursu.

Przerwy o tgcznym czasie 2 h zegarowych i 15 minut sg ujete w harmonogramie, ale nie sg wliczone do czasu kursu. Tempo wykonywania
zabiegu moze sie rozni¢ dla kazdego uczestnika, dlatego czas rozpoczecia i zakonczenia przerwy jest przyblizony i moze ulega¢ drobnym

przesunieciom.

PROGRAM

Dzien pierwszy:

1.
2.
3.

N oo b

Przywitanie i zapoznanie uczestnikéw

Historia stretchingu w masazu i manipulacji tkanek migkkich
Rodzaje stretchingu, podstawa technik

e stretching pasywny,

e stretching aktywny,

e stretching statyczny,

¢ stretching dynamiczny,

¢ stretching izometryczny.

. Co to jest powiez i jak z nig pracowacé?

. Wskazania i przeciwwskazania

. Anatomia konczyn dolnych w kontek$cie masazu
. Stretching i manipulacja tkanek miekkich.

e Wyjasnienie ergonomii pracy
¢ Praca palcami, dtorimi i przedramieniem - przedni przedziat goleni.

. Konczyny dolne — praca przy dysfunkcjach typu:

* kolano biegacza (przecigzenia w okolicy rzepki),

e przodopochylenie miednicy,

* bdle kolan (szczegdlnie w przedniej czesci),

 ograniczenia wyprostu biodra (np. u 0séb dtugo siedzacych).

. Koriczyny dolne - rozcigganie przysrodkowej strony uda

e przywodziciel dtugi,
e przywodziciel krétki,



e przywodziciel wielki,
e miesien smukly.
10. Koniczyny dolne — rozcigganie przedniej czesci uda — praca przy dysfunkcjach typu:
* kolano biegacza (przecigzenia w okolicy rzepki),
e przodopochylenie miednicy,
* bole kolan (szczegdlnie w przedniej czesci),
 ograniczenia wyprostu biodra (np. u os6b dtugo siedzgcych)

11. Koniczyny dolne — rozcigganie bocznej strony uda:
¢ kolano biegacza,
e zespdt pasma biodrowo-piszczelowego,
¢ napiecia bocznej strony uda u biegaczy i rowerzystow.
e pasmo biodrowo-piszczelowe,
e miesien naprezacz powiezi szerokiej
¢ miesnie posladkowe sredni i wielki.

12. Powtdrzenie schematu technik manualnych pracy z koriczyng dolng
13. Praca ze sciggnem Achillesa i tydka
14. Neuromobilizacja — praca z przebiegiem nerwu kulszowego w zakresie stretchingu
15. Konczyny dolne — rozcigganie tylnej strony uda i posladkéw
¢ miesnie kulszowo-goleniowe:

* m. potsciegnisty,

e m. p6tbtoniasty,

¢ m. dwugtowy uda.

¢ miesnie posladkowe:
¢ m. posladkowy wielkim,
e m. posladkowy $rednim,
e m. gruszkowaty.

e Wskazania:

e -« bole odcinka ledzwiowo-krzyzowego o podtozu napieciowym
e -« zespdt migsnia gruszkowatego,

e -« ograniczenia zgiecia biodra,

e« sztywnosc tylnej tasmy.

16. Powtdrka zakresu materiatu pierwszego dnia
Dzien drugi:

1. Powtdrka i utrwalenie technik pracy z koriczynami dolnymi
2. Anatomia funkcjonalna ukierunkowana na:

e miesnie grzbietu,

e gtébwne nerwy i miesnie korficzyn gérnych

3. Masaz plecéw
e prostowniki grzbietu,
e miesien najszerszy grzbiety,
e miesien czworoboczny,
¢ delikatne zgiecia i rotacje tutowia.
e wskazania:
e przewlekte napigcia plecow,
e sztywnos$¢ po diugim siedzeniy,
e ograniczona ruchomos¢ kregostupa.

4. Stretching koriczyn gérnych
e miesnie zginacze przedramienia,
¢ miesnie prostowniki przedramienia,
e mies$nie naramienne.
e wskazania:
e zespot ciesni nadgarstka,
¢ tokie¢ tenisisty i golfisty,

5. Masaz szyi i karku
* migsien czworoboczny,



¢ miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy,
¢ miesnie podpotyliczne.
e wskazania:
¢ napieciowe béle karku,
e ograniczenia ruchu gtowy,
e béle promieniujace.
6. Powtérzenie schematu technik manualnych z dnia drugiego
7. Zakonczenie i podsumowanie kursu Stretching w masazu i manipulacji tkanek miekkich
8. Walidacja i zakoriczenie kursu

Walidacja w formie testu pisemnego jednokrotnego wyboru odbywa sie na zakoriczenie kursu. Analiza dowodéw i deklaracji odbywa sie
poprzez analize nagran video zebranych podczas wykonywania wybranych éwiczen praktycznych. Testy i nagrania sg sprawdzane przez
osobe prowadzacg walidacje najpdzniej w dzien nastepujacy po kursie i wtedy znane sg wyniki walidaciji.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 16

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy . . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Realizacja

szkolenia
zgodnie z Dzmitry
22-08-2026 09:00 10:00 01:00
programem - Dzerhachou
Dzien 1. Punkty

1-3 programu.

Realizacja

szkolenia
zgodnie z Dzmitry
22-08-2026 10:00 11:00 01:00
programem - Dzerhachou
Dzien 1. Punkty

4-6 programu.

Przerwa Dzmitry

22-08-2026 11:00 11:15 00:15
kawowa Dzerhachou

Realizacja

szkolenia
zgodnie z Dzmitry
22-08-2026 11:15 13:30 02:15
programem - Dzerhachou
Dzien 1. Punkty

7-10 programu.

Przerwa Dzmitry

. 22-08-2026 13:30 14:15 00:45
obiadowa Dzerhachou

Realizacja

szkolenia
zgodnie z Dzmitry
22-08-2026 14:15 16:00 01:45
programem - Dzerhachou
Dzien 1. Punkty

11-15 programu.



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

kawowa

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem -
Dzien 1. Punkt 16
programu.

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem -
Dzien 2. Punkty
1-2 programu.

Przerwa

kawowa

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem -
Dzien 2. Punkt 3
programu.

Przerwa

obiadowa

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem -
Dzien 2. Punkty
4-5 programu.

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem -
Dzien 2. Punkty
6-7 programu.

Walidacja

- test z czesci
teoretycznej

Walidacja
- czesé
praktyczna

Prowadzacy
Dzmitry

Dzerhachou

Dzmitry
Dzerhachou

Dzmitry
Dzerhachou

Dzmitry
Dzerhachou

Dzmitry
Dzerhachou

Dzmitry
Dzerhachou

Dzmitry
Dzerhachou

Dzmitry
Dzerhachou

Data realizacji
zajeé

22-08-2026

22-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

16:15

09:00

10:30

10:45

12:00

12:45

14:00

14:45

15:00

Godzina
zakonczenia

16:15

17:00

10:30

10:45

12:00

12:45

14:00

14:45

15:00

15:15

Liczba godzin

00:15

00:45

01:30

00:15

01:15

00:45

01:15

00:45

00:15

00:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 500,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 500,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 93,75 PLN

Koszt osobogodziny netto 93,75 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Dzmitry Dzerhachou

Dyplomowany technik masazysta, terapeuta manualny i certyfikowany instruktor masazu. Ma ponad
8 lat doswiadczenia w dziedzinie terapii manualnej i masazu.

W 2025 roku Dzmitry zdobyt 4 i 6 miejsce w dwoch kategoriach podczas Mistrzostw Polski w
Masazu, co stanowi potwierdzenie skutecznosci jego podej$cia i poziomu umiejetnosci.

Ukonczyt wiele specjalistycznych szkolen:

+ kompleksowa terapia blizny

+ masaz tkanek gtebokich oraz zintegrowane techniki miesniowo-powieziowe
+ mobilizacja tkanek miekkich

* rozszerzona bankoterapia z pracg w ruchu

« terapia punktéw spustowych

« terapia w pracy z bolem

« kinesiotaping

« drenaz limfatyczny

+ masaz bambusami

+ masaz banka chinska

« terapia oddechu - fundamenty prawidtowego oddechu
- terapia twarzy, w tym rytuat Kobido

* masaz transbukalny

Posiada doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg wprowadzenia danych
dotyczacych oferowanej ustugi do BUR.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Do kursu kazdy uczestnik otrzymuje:

1. obszerny skrypt z materiatami dydaktycznymi

2. narzedzia do pracy podczas kursu
3. certyfikat ukoriczenia szkolenia w jezyku polskim
4. zaswiadczenie MEN-II1/1

Warunki uczestnictwa

Przed dokonaniem zapisu na ustuge w BUR, prosimy o kontakt z Organizatorem w celu potwierdzenia dostepnosci miejsc. Prosimy o
kontakt mailowy spasja@spasja.pl lub telefoniczny.

Obowigzkowy jest zapis poprzez strone https://spasja.pl. Procedura opisana jest na stronie. Tylko zapis na stronie dostawcy ustug
gwarantuje rezerwacje miejsca na kursie.

Przy zapisie przez strone www.spasja.pl nalezy wybra¢ przelew tradycyjny, ale bez wykonywania go

W komentarzu nalezy zaznaczy¢, ze kurs bedzie dofinansowany ze srodkéw BUR oraz podac¢ petne dane do faktury.

Po wystaniu formularza i potwierdzeniu zapisu przez organizatora, mozna dokonac¢ zapisu na ustuge poprzez BUR.

Wymagane jest przeczytanie i zaakceptowanie REGULAMINU swiadczenia ustug szkoleniowych SPASJA.

Informacje dodatkowe

Kurs odbywa sie w jezyku polskim

Zwolnienie z VAT ze wzgledu na rodzaj prowadzonej dziatalnosci (art. 43 ust 1 ustawy o VAT)

Liczba godzin szkolenia zostata podana w godzinach szkoleniowych (1h szk.= 45 minut)

Przerwy ujete w harmonogramie, nie sg wliczone do czasu kursu. Tempo wykonywania zabiegu moze sie rézni¢ dla kazdego
uczestnika, dlatego czas rozpoczecia i zakonczenia przerwy jest przyblizony i moze ulegaé drobnym przesunieciom.

Walidacja w formie testu pisemnego jednokrotnego wyboru odbywa sie na zakoriczenie kursu. Analiza dowodéw i deklaracji odbywa
sie poprzez analize nagran video zebranych podczas wykonywania wybranych éwiczen praktycznych. Testy i nagrania sg sprawdzane
przez osobe walidujaca.

Koszt szkolenia nie obejmuje kosztow niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa

Metoda weryfikacji obecnosci - lista obecnosci podpisywana przez uczestnikdéw kursu

Adres

ul.

Wyscigowa 56E

53-012 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Budynek ProConcept - numer sali szkoleniowej przesytany jest uczestnikowi mailowo na kilka dni przed kursem.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Sala szkoleniowa spetnia wymogi Sanepidu i Strazy Pozarnej: bezpieczne i higieniczne warunki pracy.

Kontakt

Magdalena Gubata

E-mail spasja@spasja.pl



Telefon (+48) 534 226 006



