Mozliwos$¢ dofinansowania

</

Firma "ILONA" llona

Wystup © Radomsko

& Ustuga szkoleniowa
Fokk ok ok 5075 ¥ stacjonarna
1 ocena ® 16:00h

£ 13.06.2026 do 14.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Buduj ZDROWIE wedtug Ajurwedy

ﬁ Numer ustugi 2026/04/21/208341/3502623

1 600,00 PLN brutto
1 600,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Projekt zaktada realizacje szkolenia warsztatowego skierowanego do
dorostych. Celem jest rozw6j kompetencji w zakresie $wiadomego dbania
o zdrowie fizyczne i psychiczne.

Szkolenie ma charakter praktyczny i koncentruje si¢ na przekazaniu
wiedzy oraz rozwinieciu umiejetnosci umozliwiajgcych uczestniczkom
wdrazanie dziatan prozdrowotnych w codziennym zyciu. Program oparty
jest na holistycznym podejsciu do zdrowia, uwzgledniajgcym styl zycia,
nawyki, emocje oraz potrzeby organizmu.

W ramach projektu uczestnicy wezma udziat w 16-godzinnym szkoleniu,
obejmujgcym zaréwno czes¢ teoretycznag, jak i praktyczng (¢wiczenia,
autorefleksja, planowanie dziatan).
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08-06-2026

stacjonarna

16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Po zakonczeniu ustugi uczestnicy beda potrafili identyfikowa¢ swéj typ konstytucji wedtug ajurwedy, planowaé
codzienng rutyne wspierajgca rownowage dosz, dobiera¢ odpowiednie diety i techniki oddechowe, a takze praktykowaé
proste rytuaty, ktére wspierajg ich zdrowie.

Zwiekszg wiedze w zakresie zdrowia holistycznego oraz bedg analizowa¢ wtasne potrzeby zdrowotne.

Nastepnie opracowujg indywidualny plan dziatan prozdrowotny.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wiedza:

- rozréznia emocje, widzi réznice, potrafi
o nich opowiadaé

- posiada zwiekszong wiedze w zakresie
zdrowia

« potrafi analizowa¢ wtasne potrzeby
zdrowotne

+ wdraza podstawowe dziatania
wspierajgce zdrowie

« opracowuje indywidualny plan dziatan
prozdrowotnych

Umiejetnosci:

potrafi w sposéb konstruktywny
reagowac na emocje swoje i innych

« potrafi analizowa¢ wtasne potrzeby
zdrowotne

» wdraza podstawowe dziatania
wspierajgce zdrowie

« opracowuje indywidualny plan dziatan
prozdrowotnych

Kompetencje spoteczne:

- wykazuje odpowiedzialno$¢ za wtasne
samopoczucie i zdrowie,

- rozwija $wiadomos¢ jak dba¢ w
naturalny sposéb o zdrowie i

uwaznos¢ siebie

Kryteria weryfikacji

Walidacja i weryfikacja efektéw uczenia
sie prowadzona jest przez trenera w
trakcie szkolenia i obejmuje obserwacje
uczestnikéw podczas wykonywania
éwiczen praktycznych, oceng sposobu
stosowania nowo poznanych technik ,
omoéwienie doswiadczen

uczestnikéw oraz odniesienie ich do
zaktadanych efektéw uczenia sig.

Walidacja i weryfikacja efektéw uczenia
sie prowadzona jest przez trenera w
trakcie szkolenia i obejmuje obserwacije
uczestnikow podczas wykonywania
¢éwiczen praktycznych, ocene sposobu
stosowania nowo poznanych technik,
omoéwienie doswiadczen

uczestnikéw oraz odniesienie ich do
zaktadanych efektéw uczenia sie.

Walidacja i weryfikacja efektéw uczenia
sie prowadzona jest przez trenera w
trakcie szkolenia i obejmuje obserwacje
uczestnikéw podczas wykonywania
éwiczen praktycznych, oceng sposobu
stosowania nowo poznanych technik ,
oméwienie doswiadczen

uczestnikéw oraz odniesienie ich do
zaktadanych efektéw uczenia sie.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

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
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 walidac;ji?

TAK

Program

1. Wprowadzenie do ajurwedy, koncepcji zdrowia, rownowaga wazny aspekt, ciato, umyst, dusza, jak rownowazy¢, aby by¢ dobrym stanie
zdrowia fizycznego i psychicznego.

. Typy konstytucyjne dosz, ich charakterystyczne cechy wptyw na zdrowie oraz oméwimy sposoby identyfikacji

. Trawienie i nawyki zywieniowe, ogien Agni czyli ogien trawienny, oraz jak ksztattowaé zdrowe nawyki.

. Rytm dnia i regeneracja, wczesne wstawanie, regularne positki, odpoczynek

. Emocje i stres, a zdrowie, tak wazny element zdrowia, rownowagi i dobrego samopoczucia. Techniki regulujgce stres i emocije.

. Dieta ajurwedyjska w praktyce, zindywidualizowana, oparta na doszach, uwzglednia smak, temperature oraz pore roku.

. Ruch i techniki wspierajgce organizm w zdrowiu, tagodne formy aktywnosci, masaze, indywidualne podejscie to elementy ajurwedy.

. Profilaktyka i obserwacja sygnatéw ciata to wskazéwka, gdyz informacja w ciele pojawia sie wczesniej, zanim pojawiaja sie
powazniejsze dolegliwosci. A wiec uczestnicy poznaja jak mie¢ na ciato uwaznos¢, czego stuchacé i jak interpretowac te informacje.

9. Opracowanie indywidualnego planu zdrowia

0 NOoO oA WN

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 18

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . i i i Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia

MALGORZATA

WPROWADZENIE 13-06-2026 09:00 10:30 01:30
KORDOWSKA

DO AJURWEDY
MALGORZATA

PRZERWA o 13-06-2026 10:30 10:45 00:15
KORDOWSKA

ey MALGORZATA

KONSTUTYCYJN 13-06-2026 10:45 12:15 01:30
KORDOWSKA

E



Przedmiot / temat

TRAWIENIE |
NAWYKI
ZYWIENIOWE

PRZERWA
OBIADOWA

RYTM

DNIA |
REGENERACJA

yFal) PRZERWA

EMOCJE|
STRES

PODSUMOWANIE
DNIA |

DIETA

AJURWEDYJSKA

PRZERWA

CIALO |

PRAKTYKA

PROFILAKTYKA
ZDROWIA

PRZERWA
OBIADOWA

D PLAN

WDROZENIA
ZMIAN

PRZERWA

PREZENTACJA
INDYWIDUALNYC
H PLANOW

Prowadzacy

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

MALGORZATA
KORDOWSKA

Data realizacji
zajeé

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

13:15

14:00

15:15

15:30

09:00

09:15

10:45

11:00

12:30

13:15

14:00

15:30

15:45

Godzina
zakonczenia

13:15

14:00

15:15

15:30

17:00

09:15

10:45

11:00

12:30

13:15

14:00

15:30

15:45

16:15

Liczba godzin

01:00

00:45

01:15

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

00:45

00:45

01:30

00:15

00:30



. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

PODSUMOWANIE MALGORZATA 14-06-2026 16:15 17:00 00:45
KORDOWSKA
, WALIDACJA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 600,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 600,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O MALGORZATA KORDOWSKA

‘ ' Jestem trenerkq i fitoterapeutg naturalnego podejscia do zdrowia, specjalizujgca sie w pracy z
kobietami w obszarze dobrostanu psychofizycznego oraz zmiany nawykdw.
Posiadam profesjonalne przygotowanie trenerskie (Szkota Treneréw SET ) oraz kwalifikacje w
obszarze naturalnych metod wspierania zdrowia — jestem dyplomowang fitoterapeutka oraz
praktykujgca konsultantkg Ajurwedy.
W swojej pracy tgcze podejscie rozwojowe z wiedzg o zdrowiu, wspierajac kobiety w odzyskiwaniu
réwnowagi, lepszym rozumieniu potrzeb swojego ciata oraz budowaniu trwatych, zdrowych
nawykow.
Prowadze warsztaty i procesy rozwojowe, ktére majg charakter praktyczny i skoncentrowany na
wdrazaniu realnych zmian w codziennym zyciu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i organizacyjnych, wspierajacych proces uczenia sie. Materiaty
szkoleniowe przekazywane sg w formie elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.



Materiaty dostepne dla uczestnikow podczas szkolenia:

e karta konstytucji doszy,
e opis typéw dosz;

e pre test

¢ koce w razie potrzeby

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia:

1. Podrecznik uczestnika (forma elektroniczna) — kompendium wiedzy z zakresu typéw konstytucji wedtug ajurwedy, dziatanie jakie s
wskazane do zastosowania w codziennosci wspierajgce rownowage dosz, w podreczniku znajda sie réwniez odpowiednio
dopasowane diety i techniki oddechowe.

2. Karty éwiczen i arkusze refleksji — zestaw narzedzi wspierajgcych proces uczenia sie oraz kazdy uczestnik otrzyma swoj indywidualny
plan dziatan prozdrowotny.

3. Mini przewodnik zywieniowy- codzienne wsparcie w profilaktyce zdrowotnej

Cena nie zawiera kosztu: transportu, wyzywienia, noclegu uczestnikow.
Informacji dotyczace warunkow koniecznych do ukonczenia szkolenia i uzyskania certyfikatu:

¢ bedg prowadzone listy obecnosci,
¢ frekwencja wymagana do zaliczenia szkolenia: powyzej 80%

Adres

Radomsko
Radomsko

woj. tédzkie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail wystupilona@gmail.com

Telefon (+48) 601 356 987

ILONA WYSTUP



