Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Metoda Pilates w rehabilitacji 1 550,00 PLN brutto
1 550,00 PLN netto

73,81 PLN brutto/h

ODNOVA 73,81 PLN netto/h

szkolenia 162,08 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/04/15/55596/3490302

ODNOVA Sp. z 0.0. © Warszawa

Kk KKKk 47/5 @ Ustuga szkoleniowa
10307 ocen [ stacjonarna

®© 21:00h

5 22.08.2026 do 23.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Medycyna

Kurs skierowany jest do:

¢ fizjoterapeutow,

¢ nauczycieli jogi,

e treneréw personalnych,

e instruktoréw ( fitness, rekreacji ruchowej, pilates),

e trener6w medycznych,

e treneréw zajeé grupowych typu "zdrowy kregostup”,

¢ studentéw kierunku: fizjoterapia, wychowanie fizyczne,

Ustuga adresowana jest réwniez do uczestnikéw projektow: Kierunek-
Rozwdj, Akademia HR, Regionalny Fundusz Szkoleniowy Il, Matopolski
pociag do kariery - sezon 1, Nowy start w Matopolsce z EURESem,
+PROFESJONALNE KADRY PODLASIA - wsparcie rozwoju kwalifikacji
mieszkancow subregionu biatostockiego”, Lubuskie Bony Rozwojowe,
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe a takze do Pracodawcoéw i ich
Pracownikow.

Grupa docelowa ustugi

Uczestnicy powinni zna¢ anatomie i fizjologie cztowieka. Organizator
zastrzega sobie, iz moze poprosi¢ Uczestnika o przedtozenie wtasciwej
dokumentaciji, poswiadczajgcej posiadang wiedze anatomiczna.

Do udziatu w szkoleniu zapraszamy réwniez uczestnikdw projektéow
realizowanych przez innych Operatoréw BUR.

Minimalna liczba uczestnikéw 8
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 21-08-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik po ukonczeniu ustugi bedzie przygotowany do samodzielnej pracy metoda Pilates, ukierunkowang na proces
budowania sity miesni gtebokich, ktére petnig kluczowa role w stabilizacji i ochronie kregostupa oraz dostosowang do

21

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0

pracy z pacjentem z dysfunkcjg narzadu ruchu

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik definiuje zasady metody
Pilates, zasasy ustawiania ciata,
anatomie funkcjonalng wybranych
obszaréw, zasady integracji

Uczestnik wykorzystuje metode Pilates
w procesie rehabilitaciji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik definiuje zasady integracji
metody Pilates z fizjoterapia

Uczestnik definiuje anatomie
funkcjonalng wybranych obszaréw

Uczestnik definiuje zasady i éwiczenia
metody Pilates

Uczestnik definiuje zasady ustawiania
ciata, oddechu, stabilizacji centralnej

Uczestnik definiuje metodologie
prowadzenia efektywnych ¢wiczen

Uczestnik stosuje éwiczenia metody
Pilates

Uczestnik modyfikuje ¢wiczenia w
zaleznosci od schorzen i celu terapii

Uczestnik dobiera drobny sprzet
wykorzystywany w metodzie Pilates

Uczestnik reguluje poziom trudnosci
treningu Pilates: objetos¢, gestosé, rytm

Uczestnik konstruuje diugoterminowy
plan terapii

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik skutecznie prowadzi wywiad

K Analiza dowodéw i deklaraciji
z pacjentem

Uczestnik poprawnie diagnozuje i

dobiera proces terapii

Uczestnik komunikuje pacjentowi plan . L. .
. Analiza dowodéw i deklaraciji
pracy i zastosowane metody

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 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 walidacji?

TAK

Program

Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiaggniecie celu: Uczestnicy powinni znaé anatomie i fizjologie
cztowieka. Celem tatwiejszego osiggniecia celu gtdwnego uczestnicy powinni zapoznaé sie z materiatami dydaktycznymi otrzymanymi na
kursie oraz zapoznac sie z ogdélnodostepna literatura naukowa.

Uczestnik po ukoniczeniu ustugi bedzie przygotowany do samodzielnej pracy metoda Pilates, ukierunkowang na proces budowania sity
miesni gtebokich, ktére petnig kluczowa role w stabilizacji i ochronie kregostupa oraz dostosowang do pracy z pacjentem z dysfunkcja
narzadu ruchu

Forma szkolenia: Trening potagczony z wyktadem, dyskusja, éwiczenia, praca na sobie nawzajem lub na modelach. Uczestnicy pracujag w
parach, kazda z par przy jednym stole fizjoterapeutycznym.

Czas: 21 godzin dydaktycznych
PROGRAM KURSU :

Dzien |

1.Wprowadzenie

¢ Podstawy naukowe stosowania metody Pilates w rehabilitacji
¢ Integracja metody Pilates z fizjoterapia



2.Charakterystyka metody:

* Geneza metody oraz wykorzystanie nurtu terapeutycznego
e Gtéwne zasady i cele systemu ¢wiczen Pilates

3.Ustawienie ciata

¢ Ocena postawy — okreslenie wstepnych mozliwosci i predyspozycji do wtgczenia w system ¢wiczen Pilates

e Wyréwnanie ciata — kolejnos¢ wg. Metody Pilates

¢ Imprint, neutralna pozycja miednicy - jak jg znalez¢ i nauczyé tego pacjenta?

¢ Ustawienie kregostupa podczas ¢éwiczen — kiedy dazy¢ do krzywizn fizjologicznych a kiedy pozostawi¢ zmienione

4.0ddech:

e Oddech przeponowy — ¢wiczenia na aktywizacjg przepony
e Wptyw oddechu na stabilizacje lokalng

e Oddech w redukcji napie¢ — ¢wiczenia oddechowe

¢ Aktywacja migéni poprzez oddech w ¢wiczeniach pilates

5.Stabilizacja centralna

¢ Budowa i funkcja miesni gtebokich — znaczenie w treningu Pilates
o Cwiczenia aktywizujace dolng cze$¢ stabilizacji centralnej: aktywacja miesni dna miednicy, nauka izolowanej aktywacji miesnia
poprzecznego brzucha

o Cwiczenia aktywizujace gérne miesnie stabilizujace: aktywacja gtebokich zginaczy szyi, wstepujgca cze$¢ m. czworobocznego oraz miesien

zebaty przedni
¢ Prawidtowe wzorce ruchowe, timming miesniowy
* Mechanizmy kompensacyjne
* Mobilnos¢ — zakresy poszczegodlnych stawdéw — wpltyw na postawe i ruch podczas ¢wiczen
¢ Rodzaje skurczu : koncentryczny, ekscentryczny, izometryczny — znaczenie podczas ¢wiczen w poszczegdlnych schorzeniach
e Otwarty i zamkniety taricuch kinematyczny a trening Pilates

6.Metodologia prowadzenia efektywnych éwiczen

¢ Przedstawienie ¢wiczen na macie z poziomu podstawowego: pozycja wyjsciowa, wprowadzenie ruchu, sposéb przekazu podczas
prowadzenia - cueing

¢ ,Hands on” - wspomaganie wtasciwego zaangazowania miesni

¢ Modyfikacje - regresja i progresja éwiczen

¢ Drobny sprzet i przybory — wykorzystanie: mata i duza pitka, magic circle, watki i rollery, tasmy Thera Band

¢ 40 minutowa lekcja Pilates— poziom 1

¢ Nauka uktadania planu zajec¢ Pilates pod katem schorzen aparatu ruchu, srodki ostroznosci

¢ Ruchy funkcjonalne i wielowarstwowe

¢ Ograniczenia metody — w jakich przypadkach, jakie ¢wiczenia z metody Pilates nie znajdg zastosowania

e Praca w parach — nauka prowadzenia ¢wiczen dla pacjenta indywidualnego

Dzien Il

7.60 minutowa lekcja Pilates — poziom 1 +

8.Nauka prowadzenia zaje¢ grupowych Pilates — praktyka

9.Sposoby regulowania poziomu trudnosci treningu Pilates : objeto$¢, gestos¢, rytm
10.Specyfika wybranych patologii, zalecenia i dobér ¢wiczen:

11.0dcinek szyjny i piersiowy: stany patologiczne kragzkéw miedzykregowych, choroba zwyrodnieniowa, zwezenie szyjnego odcinka kanatu
kregowego, zesp6t gérnego otworu klatki piersiowej, osteoporoza

12.0dcinek ledzwiowy kregostupa: stany patologiczne krazkéw miedzykregowych, zwezenie kanatu kregowego w odcinku L, kregozmyk, rwa
kulszowa, dysfunkcja stawu S-I

13.Staw barkowy: zesp6t ciasnoty podbarkowej, uraz w obrebie migsni stozka rotatoréw, zesp6t zamrozonego barku, uszkodzenie obrgbka
stawowego w stawie ramiennym

14.Staw biodrowy: catkowita endoprotezoplastyka stawu biodrowego, zapalenie stawu biodrowego, zespét miesnia gruszkowatego, urazy w
obrebie migsni zginaczy stawu biodrowego, uraz obrgbka stawowego w stawie biodrowym



15.Staw kolanowy: catkowita endoprotezoplastyka stawu kolanowego, uraz tgkotki, uraz ACL, tendinopatia wiezadta rzepki.
16.Stopa i staw skokowy: skrecenie stawu skokowego, tendinopatia Sciegna Achillesa, zapalenie rozciegna podeszwowego
17.Programowanie planu usprawniania w oparciu o metode Pilates
18.Indywidualizacja procesu usprawniania
19. Walidacja
Opis zastosowania metod walidacji:

1. Analiza dowoddw i deklaracji w czesci praktycznej

W procesie walidacji umiejetnosci praktycznych uczestnikow zastosujemy metode "analizy dowodow i deklaracji'. Organizator szkolenia
odpowiada za nagrywanie i przekazywanie materiatow walidatorowi. Materiat nagrywany jest w trakcie trwania szkolenia. Weryfikacja zebranych
materiatow odbywa sie w sposob zdalny. Uczestnicy powinni wyrazi¢ stosowna zgode na nagrywanie ich wizerunku wytacznie celem
przedtozenia dowodow walidatorowi, badZz poinformowac osobe dokonujaca utrwalenia ich wizerunku o braku wyraZania stosownej zgody,
wowczas nagranie zostanie przeprowadzone w sposob uniemozliwiajacy identyfikacje wizerunku uczestnika.

Procedura walidacji:

1. Nagranie wykonania zadania - uczestnicy wykonuja zadanie praktyczne pod nadzorem organizatora, ktory rejestruje materiat video.

2. Przekazanie nagrania do walidatora - organizator przesyta materiat do oceny.

3. Analiza nagrania przez walidatora - walidator dokonuje oceny na podstawie kryteriow weryfikacji, obejmujacych m.in. poprawnosc wykonania
procedur, zgodnos¢ z zasadami i normami oraz jakosc techniczng wykonanych czynnosci.

2.Test teoretyczny w czesci teoretycznej
Weryfikacja wiedzy teoretycznej uczestnikow odbedzie sie za pomoca testu ABC, ktory zostanie przeprowadzony pod koniec szkolenia.

Trener rozda test teoretyczny, przy zastrzeZeniu, ze nie bedzie ingerowac w jakiejkolwiek formie w ocene wynikow testu ani w proces jego
wypetniania. Nastepnie je zbierze.

Walidator bedzie wtaczony dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektow uczenia sie uczestnikow. Nie bierze bezposrednio udziatu w procesie
ksztafcenia i nie podejmuje dziatar zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej.

Test teoretyczny - minimalny prég zaliczenia 80% poprawnych odpowiedzi.

Analiza zebranych dowoddw i deklaracji - minimalny prég zaliczenia 80% przedtozonych dowoddw i deklaracji zawiera poprawnie
wykonane kryteria weryfikacji.

Kurs trwa 21 godz. dydaktycznych, co stanowi 15 godz. 45 min zegarowych. W harmonogramie ujeto przerwy, tgcznie 2h. Przerwy nie wliczaja
sie w czas trwania kursu. Krotkie przerwy dostosowane sg do tempa pracy uczestnikéw podczas szkolenia. 1h dydaktyczna (szkoleniowa) = 45
min

Liczba godzin kursu obejmuje zajecia teoretyczne — 6 godzin dydaktycznych, oraz zajecia praktyczne — 15 godzin dydaktycznych.

Metoda weryfikacji obecnosci - lista obecnosci podpisywana przez uczestnikdéw kursu, wymagane 80% obecnosci.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8



Przedmiot / temat

Realizacja
szkolenia

zgodnie z
programem —
punkty 1-3, teoria
90 min

Przerwa

Realizacja
szkolenia

zgodnie z
programem —
punkty 4-5, teoria
90 min

Realizacja
szkolenia

zgodnie z
programem -
punkty 6-8, teoria
45 min

Przerwa

Realizacja

szkolenia
zgodnie z
programem -
punkty 9-10,
teoria 45 min

Przygotowanie
do testu,
zebranie
dowodéw i
deklaraciji

Walidacja
zgodnie z
programem

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

mgr Natalia Hoft

mgr Natalia Hoft

mgr Natalia Hoft

mgr Natalia Hoft

mgr Natalia Hoft

mgr Natalia Hoft

mgr Natalia Hoft

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

22-08-2026 09:00
22-08-2026 13:00
22-08-2026 14:00
23-08-2026 08:00
23-08-2026 12:00
23-08-2026 13:00
23-08-2026 15:45
23-08-2026 16:00

Cena

1 550,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

18:00

12:00

13:00

15:45

16:00

16:45

Liczba godzin

04:00

01:00

04:00

04:00

01:00

02:45

00:15

00:45



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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 550,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 73,81 PLN
Koszt osobogodziny netto 73,81 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O mgr Natalia Hoft

‘ ' Absolwentka Fizjoterapii na Collegium Medicum im. Ludwika Rydygiera w Bydgoszczy. Od 2017 roku
pracuje zawodowo jako fizjoterapeuta, od 2019 roku jako trener pilates, od 2023 roku prowadzi
wiasne studio - FitLife Studio. Zajmuje sie terapig manualng, kinezyterapia, prowadzeniem
treningdéw pilates indywidualnych i grupowych oraz treningéw reedukacji oddechu.Odbyta liczne
szkolenia i kursy m.in.: Classical Pilates Pioneer Program — Pilatesroom, Pilates w wadach postawy
i schorzeniach kregostupa, Pilates a skolioza, Pilates u 0s6b z problemami oddechowymi, szkolenia
z zakresu diagnostyki, funkcjonowania i leczenia stopy oraz kolana, Trener Oddechu, Podstawy
Psychosomatyki. Stworzyta autorski warsztat pt. ,Pilates dla jezdZzcéw” ktérego celem byta poprawa
sprawnosci, Swiadomosci ciata oraz dosiadu i zgrania z koniem dla oséb jezdzacych konno.
Trenerka zrealizowata co najmniej 100h szkoleniowych w ciggu ostatnich 12 m-cy oraz posiada
nieprzerwane i ciggte doswiadczenie zawodowe w branzy od co najmniej 5 lat, liczone wstecz od
daty rozpoczecia ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Na poczatku kursu kursanci otrzymuja skrypt obejmujacy materiat dydaktyczny przygotowany dla danego szkolenia.

Warunki uczestnictwa

1. Organizator zastrzega sobie, iz moze poprosi¢ Uczestnika o przedtozenie wtasciwej dokumentacji, poswiadczajgcej posiadang wiedze
anatomiczna.

2. Przed dokonaniem zapisu na ustuge w BUR wymagane jest zgtoszenie poprzez formularz zgtoszeniowy znajdujacy sie na stronie
https://odnova.org.pl/kursy pod opisem wybranego szkolenia, w celu potwierdzenia dostgpnosci miejsca.

3. Uczestniczki bedace w cigzy, badZ podejrzewajace, ze moga by¢ w cigzy, winny skonsultowaé z Organizatorem swoj stan, celem ustalenia czy
moga wzig¢ udziat w ustudze.

4. Wymagane jest zapoznanie si¢ i zaakceptowanie REGULAMINU $wiadczenia ustug szkoleniowych ODNOVA.
5. Zapis w BUR na ustuge powinien nastapi¢ najpdzniej na 1 dzien przed rozpoczeciem kursu.

6. Uczestnicy przyjmuja do wiadomosci i wyrazajg zgode na utrwalanie ich wizerunku podczas prowadzonej walidacji w celu dokonania analizy
dowodow i deklaracji przez walidatora. W innych celach niz wskazany wymagana jest odrgbna zgoda uczestnika.



Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 26 lit. a Ustawa o podatku od towaréw i ustug

Kurs nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustugg rozwojowa, w szczegdlnosci Organizator nie pokrywa oraz nie dokonuje zwrotu
kosztéw zwigzanych z dojazdem uczestnika na ustuge, jego zakwaterowaniem oraz wyzywieniem.

Organizator zapewnia realizacje ustugi rozwojowej uwzgledniajgc potrzeby oséb ze szczegdlnymi potrzebami funkcjonalnymi zgodnie ze
Standardami dostepnosci dla polityki spéjnosci 2021-2027. Zatem uczestnik ze szczegdlnymi potrzebami powinien na co najmniej 7 dni
kalendarzowych przed rozpoczeciem kursu zgtosi¢ Organizatorowi dodatkowe wymagania/swoje potrzeby umozliwiajgce mu udziat w ustudze.

Zawarto umowe z: WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek-Rozwéj, WUP w Krakowie w ramach projektu "Matopolski pocigg do kariery" oraz
"Nowy start w Matopolsce z EURESem, WUP w Szczecinie w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe .

Adres

ul. Chodakowska 19/31
03-815 Warszawa

woj. mazowieckie

Uniwersytet SWPS. Sala nr S115, | pietro, skrzydto S.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

o Sala dydaktyczna bedzie dostosowana do potrzeb kursu. Bedg bezpieczne i higieniczne warunki pracy.

Kontakt

ﬁ E-mail szkolenia@odnova.org.pl

Telefon (+48) 694 225 457

Joanna Dobska



