Mozliwos$¢ dofinansowania

Trening personalny kobiet w nietrzymaniu 1 890,00 PLN brutto

»o Moczu oraz obnizeniach narzadéw 1890,00 PLN netto
Fr OFI miednicy mniejszej - Szkolenie Profi 126,00 PLN brutto/h
ACADEMY Academy 126,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/03/25/178482/3436883 198,28 PLN cena rynkowa @

A.l. BEST SOLUTION
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
Yk Kkkk 46/5 (@ q5h

185 ocen 3 09.05.2026 do 10.05.2026

© Poznar / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Matopolski Pocigg do kariery, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe,

Identyfikatory projektow
Nowy start w Matopolsce z EURESEM

Grupa docelowa:

- Instruktorzy Sitowni/Trenerzy Personalni
- Instruktorzy Sportu (rézne dziedziny)

- Trenerzy Sportowi (rézne dziedziny)

- Fizjoterapeuci i Terapeuci ruchowi

Grupa docelowa ustugi

- Specjalisci pracujacy z kobietami po porodach, w okresie menopauzy lub
po zabiegach ginekologicznych

- Osoby zwigzane z profilaktyka zdrowia kobiet

- studenci badz absolwenci kierunkéw
sportowych/fizjoterapeutycznych/medycznych (pracownicy MSP, osoby

prowadzace JDG)
Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 27-04-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 15

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 edukacyjnym szkolenia Treningu Personalnego Kobiet w Nietrzymaniu Moczu oraz Obnizeniach Narzadéw
Miednicy Mniejszej jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego projektowania i prowadzenia treningu
ukierunkowanego na poprawe funkcji dna miednicy u kobiet z wysitkowym nietrzymaniem moczu oraz obnizeniem
narzagdéw miednicy mniejszej, poprzez dobér éwiczen, technik oddechowych i metod treningowych adekwatnych do
diagnozy i potrzeb podopieczne;.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem

Prawidtowo opisuje strukture miednicy .
generowanym automatycznie

Analizuje anatomie i fizjologie miednicy

mniejszej oraz miesni dna miednicy w . L L Test teoretyczny z wynikiem
o ) Wskazuje funkcje miesni dna miednicy .

kontekscie zaburzen generowanym automatycznie

uroginekologicznych

Wyjasnia zaleznos$ci miedzy uktadem Test teoretyczny z wynikiem
oddechowym a miednica generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem

Stosuje odpowiednie narzedzia oceny .
generowanym automatycznie

Diagnozuje stopier zaawansowania

nietrzymania moczu i obnizenia . Test teoretyczny z wynikiem
. . . Identyfikuje kluczowe symptomy .
narzadéw na podstawie objawéw i generowanym automatycznie
wywiadu
Okresla stopien zaawansowania Test teoretyczny z wynikiem
problemu generowanym automatycznie
Wybiera éwiczenia dostosowane do Test teoretyczny z wynikiem
problemu generowanym automatycznie

Dobiera éwiczenia wspierajace
funkcjonowanie dna miednicy w Uzasadnia dobér metod
zaleznosci od stanu podopiecznej

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem

Uwzglednia przeciwwskazania .
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Programuje trening ukierunkowany na
wsparcie kobiet z zaburzeniami
uroginekologicznymi

Stosuje aktywny oporowany wydech w
trakcie éwiczen.

Wykorzystuje éwiczenia hipopresyjne w
pracy z klientka

Analizuje wptyw postawy i ergonomii
dnia codziennego na funkcjonowanie
miednicy

Buduje synergiczne potgczenia
pomiedzy tasmami mie$niowo-
powieziowymi w trakcie ¢wiczen

Kryteria weryfikacji

Tworzy plan treningowy oparty na
diagnozie

Uwzglednia indywidualne potrzeby

Stosuje progresje éwiczen

Prawidtowo demonstruje technike

Wyjasnia jej znaczenie dla stabilizacji
miednicy

Kontroluje wykonanie przez
podopieczng

Demonstruje poprawng technike

taczy ¢wiczenia z oddechem

Okresla ich wptyw na ci$nienie w jamie

brzusznej

Identyfikuje czynniki pogarszajace
problem

Proponuje modyfikacje postawy

Uzasadnia zalecenia dla klientki

taczy prace réznych grup miesniowych

Dostosowuje intensywnos¢ i kolejnosé
éwiczen

Ocenia efekty ¢wiczen w ruchu

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

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

. . . Test teoretyczny z wynikiem
Wyjasnia mechanizmy zaburzen .
generowanym automatycznie

Edukuje podopieczne w zakresie . . -
. ) Przekazuje zalecenia dotyczace Test teoretyczny z wynikiem
profilaktyki probleméw . ) X
. . codziennych nawykow generowanym automatycznie
uroginekologicznych

Test teoretyczny z wynikiem

Wskazuje éwiczenia profilaktyczne .
generowanym automatycznie

. . Test teoretyczny z wynikiem
Wskazuje objawy alarmowe .
generowanym automatycznie
Rozpoznaje sytuacje wymagajace
konsultacji lekarskiej lub Okresla granice kompetencji trenera
fizjoterapeutycznej

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

L L Test teoretyczny z wynikiem
Kieruje klientke do specjalisty .
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na duzej Sali fitness wyposazonej w specjalistyczny sprzet
treningowy potrzebny do przeprowadzenia treningdw medycznych takich jak, baloniki lub rurki, tasmy oporowe, mate pitki rehabilitacyjne,
poduszki lub kliny i maty do ¢wiczen.



Podczas zaje¢ praktycznych uczestnicy éwiczg indywidualnie oraz w parach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych. W czas trwania ustugi wliczone sa przerwy kawowe 15-to minutowe i przerwy obiadowe 40-
to minutowe.

zajecia teoretyczne — liczba godzin zegarowych: 6 godzin i 30 minut.
zajecia praktyczne - liczba godzin zegarowych: 5 godzin i 30 minut.
przerwy — liczba godzin zegarowych: 2 godziny.

walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL 1 - Dzien |

1. Fizjologiczna zdolno$¢ trzymania moczu (kontynencja).
2. Definicja, rodzaje nietrzymania moczu z omdéwieniem stopni nasilenia i zaawansowania wystepowania dolegliwosci.
3. Czynniki ryzyka oraz przyczyny wystepowania nietrzymania moczu.
4. Anatomia funkcjonalna miednicy mniejsze;j.
5. Anatomia funkcjonalna mie$ni dna miednicy — rodzaj miesni, podziat, zasady dziatania, funkcje.
6. Omodwienie procesu mikgji (12 fizjologicznych odruchdéw Mahony ego).
7. Zaburzenia postawy ciata i jej wptyw na pojawienie sie nietrzymania moczu oraz obnizenia narzgdéw miednicy mniejsze;j.
8. Definicja i rodzaje obnizenia narzagdéw miednicy mniejsze;j.
9. Miedzynarodowe klasyfikacje stopnia obnizenia narzagdéw miednicy mniejszej.
10. System wigzadtowo-miesniowo-powieziowy zapewniajacy statyke narzadéw miednicy mniejszej. Teoria De Lansey.
11. Czynniki ryzyka predysponujace, wywotujgce i ujawniajgce obnizenie narzagdéw miednicy mniejszej.

_
N

. Synergia i dyssynergia przeponowo-brzuszno-miedniczna - definicja, kiedy méwimy o synergii, a kiedy bedzie juz dyssynergia, jak
powstaje, co sie zaburza, jakie moga by¢ przyczyny powstawania, sposéb przywracania utraconej funkcji.

13. Fizjologia i patologia oddechu.

14. Wptyw aktywnego oporowanego wydechu na poprawe funkcji trzymania moczu oraz zmniejszenia obnizenia narzadéw miednicy

mniejszej.

MODUL 2 - Dzien Il

. Cwiczenia aktywnego oporowanego wydechu w pozycjach izolowanych oraz ruchach ztozonych. Propozycja éwiczen z ich progresja.
. Cwiczenia aktywnego oporowanego wydechu w treningu sitowym.

. Praca z przepong — mozliwos$ci mobilizacji, ¢wiczenia, rozluznianie, oddech w ruchu.

. Cwiczenia mie$ni dna miednicy.

. Cwiczenia aktywacji miesnia poprzecznego brzucha — wyizolowane, ztozone.

. Strategia potgczen migsniowo-powieziowych pomiedzy dnem miednicy, a innymi tasmami ciata.

N o g b~ WwN =

. Réwnowazenie pracy tasm miesniowo-powieziowych i ich wptyw na poprawe zdolnosci trzymania moczu oraz zmniejszenia obnizenia
narzadéw miednicy mniejszej. Propozycja koncepcji ¢wiczen.
8. Cwiczenia hipopresyjne.
9. Wptyw ergonomii dnia codziennego na wystgpowanie zaburzen.

10. Omowienie codziennych nawykdéw wptywajgcych na mozliwos$¢ pojawienia sie dysfunkcji trzymaniu moczu oraz obnizania narzadéw

miednicy mniejsze;.

11. Omowienie dziatan prewencyjnych.

12. Programowanie treningu w WNM oraz w obnizeniu narzagdéw miednicy mniejsze;j.

13. Case study.

WALIDACJA - Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie
Proces walidacji:

Osoba walidujaca 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 oraz lokalizacja moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina i .
. Prowadzacy L, i , X Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

MODUL | -

Kontynencja,

definicja i rodzaje
nietrzymania
moczu, stopnie

Izabela Slezak-

09-05-2026 10:00 11:30 01:30
Walczybok

zaawansowania,
czynniki ryzyka

Izabela Slezak-
PRZERWA Walczybok 09-05-2026 11:30 11:45 00:15

MODUL | -

Anatomia
miednicy i miesni .
. y . ¢ Izabela Slezak-
dna miednicy, 09-05-2026 11:45 13:15 01:30
L Walczybok
proces mikcji
(odruchy
Mahony’ego)

Izabela Slezak- ] ) .
PRZERWA Walczybok 09-05-2026 13:15 13:45 00:30

MODUL | -

Zaburzenia

postawy, i
L Izabela Slezak-
obnizenia 09-05-2026 13:45 15:00 01:15
) Walczybok
narzadow,
klasyfikacje,
teoria DeLancey

Izabela Slezak-
¥4 PRZERWA 09-05-2026 15:00 15:15 00:15
Walczybok

MODUL | -

Synergia i

dyssynergia

PBM, fizjologia i Izabela Slezak-
patologia Walczybok
oddechu,

oporowany

09-05-2026 15:15 17:00 01:45

wydech

@3B MODUL I

- Gwiczenia

oporowanego .
porowaneg Izabela Slezak-

wydechu w 10-05-2026 10:00 11:30 01:30
. Walczybok
pozycjach

izolowanych i
ztozonych



Przedmiot / temat
zajec

PRZERWA

MODUL II

— Oporowany
wydech w
treningu
sitowym, praca z
przepona

PRZERWA

MODUL Il
- Cwiczenia
mies$ni dna
miednicy,
aktywacja
miesnia
poprzecznego,
tasmy
miesniowo-
powigziowe

PRZERWA

MODUL I
- Cwiczenia
hipopresyjne,
ergonomia,
programowanie
treningu, case
study

WALIDACJA -
Test teoretyczny
z wynikiem
generowanym
automatycznie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji Godzina
Prowadzacy L, .

zajeé rozpoczecia
Izabela Slezak- 10-05-2026 11:30
Walczybok ’
Izabela Slezak-

10-05-2026 11:45
Walczybok
Izabela Slezak- 10-05-2026 13:15
Walczybok ’
Izabela Slezak- 10-05-2026 13:45
Walczybok
Izabela Slezak-

10-05-2026 15:00
Walczybok
Izabela Slezak- 10-05-2026 15:15
Walczybok
Izabela Slezak-

10-05-2026 17:00
Walczybok

Cena
1 890,00 PLN

Godzina
zakonczenia

11:45

13:15

13:45

15:00

15:15

17:00

18:00

Liczba godzin

00:15

01:30

00:30

01:15

00:15

01:45

01:00



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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 890,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 126,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 126,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Izabela Slezak-Walczybok

‘ ' Izabela Slezak-Walczybok - fizjoterapeutka uroginekologiczna, trenerka medyczna i instruktorka
fitness z ponad 20-letnim do$wiadczeniem. Od 1997 roku wspiera kobiety w dbaniu o zdrowie,
sprawnosc¢ i komfort na kazdym etapie zycia. Jest magistrem fizjoterapii, dyplomowang terapeutka
metody PNF oraz specjalistkg uroginekologiczng z akredytacjg Polskiego Towarzystwa
Uroginekologicznego.

0d 15 lat zwigzana z ProFi Academy jako szkoleniowiec, prezenterka i autorka programow
edukacyjnych, w tym autorskiego szkolenia ,Trening kobiet w cigzy i po porodzie”, opartego na
koncepcji funkcjonalno-medycznej. Prowadzi takze wtasng dziatalno$é FitFemina — Fizjoterapia i
Trening Kobiet.

Specjalizuje sie w terapii kobiet w cigzy i po porodzie, fizjoterapii dna miednicy oraz funkcjonalnym
treningu medycznym. W pracy tgczy szczegdtowa diagnostyke, terapie manualng, biofeedback, EMG,
USG i elektrostymulacje z indywidualnie dopasowanym treningiem, by skutecznie pomagac
pacjentkom w powrocie do petni sit i zdrowia.

Jej misja jest edukowanie i budowanie Swiadomosci — by kobiety wiedziaty, jak troszczyc sie o
swoje ciato kazdego dnia, z uwaznoscia i szacunkiem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej i drukowane;j:

- skrypt szkoleniowy

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moga uczestniczy¢ osoby, ktére:

* posiadajg uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Medycznego
¢ posiadajg uprawnienia Instruktorzy Sportu (rézne dziedziny)
e ukonczyly szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia



« inni specjalisci pracujacy z kobietami (Fizjoterapeuci i Terapeuci ruchowi, Specjalisci pracujacy z kobietami po porodach, w okresie
menopauzy lub po zabiegach ginekologicznych, Osoby zwigzane z profilaktyka zdrowia kobiet)

¢ warunkiem ogdlnym uczestnictwa jest ukoriczenie 18 roku zycia oraz brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego (warunek
konieczny).

« pracownicy MSP, osoby prowadzace JDG, osoby doroste spetniajgce powyzsze warunki

Informacje dodatkowe

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 pézn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkow publicznych.

Wiecej informacji w tym informacje o naszych szkoleniach znajdziesz na naszej oficjalnej stronie internetowe;j.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. Pétwiejska 2
61-887 Poznan

woj. wielkopolskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Pétwiejska
ul. Pétwiejska 2

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

e Sala fitness, sprzet fitness.

Kontakt

ﬁ E-mail agata@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

AGATA MACHAJEWSKA



