Mozliwos$¢ dofinansowania

SWIADOME CIALO W RUCHU 3-DNIOWY 2 400,00 PLN brutto
ﬁ RETREAT TRENINGOWY 2400,00 PLN netto

Numer ustugi 2026/04/22/208341/3506652 100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @

Firma "ILONA" llona ® Radomsko
Wystu
ysiip & Ustuga szkoleniowa
Fokk ok ok 5075 ¥ stacjonarna
2 oceny {2 Zajecia grupowe

® 24:00h
£ 24.07.2026 do 26.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

DOCELOWA GRUPA SA

1. Osoby przecigzone stresem / przebodzcowane (25-50 lat), pracuja
umystowo (korporacje, IT, kreatywni),czuja ,ciagte napiecie w ciele” maja
trudnos$é z wyciszeniem gtowy czesto: problemy ze snem, zmeczenie
mimo odpoczynku, ,zycie w trybie zadaniowym” ,dla nich klucz: regulacja
uktadu nerwowego + wyjscie z gtowy do ciata

2. Osoby zainteresowane rozwojem wewnetrznym ($wiadome, ale
LJutkniete”) ktore robity medytacje, joge, terapie ale: ,nie czujg ciata”

Grupa docelowa ustugi wiedzg duzo, ale nie potrafig tego zastosowac dla nich klucz: praktyczne
narzedzia + integracja przez ciato

3. Profesjonalisci pracujacy z ludzmi (B2B potencjat: trenerzy, terapeuci,
bodyworkerzy, nauczyciele jogi / oddechu dla nich klucz: poszerzenie
warsztatu o: jezyk ruchu regulacje uktadu nerwowego nauka prowadzenia
procesow

4. Osoby z napieciem psychosomatycznym, béle karku, plecéw bez jasnej
przyczyny, chroniczne napigcie ,ciato zamrozone / spiete”, dla nich klucz:
odblokowanie poprzez mikro-ruch + oddech

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 14
Data zakonczenia rekrutacji 13-07-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

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

Celem szkolenia jest przekazanie wiedzy teoretycznej dotyczgcej dobrostanu psychicznego, ale przede wszystkim
rozwoj praktycznych umiejetnosci poprzez intensywng prace warsztatowg. W trakcie warsztatow uczestnicy: rozwijaja
$wiadomos¢ ciata poprzez sekwencje ruchowe i ¢wiczenia uwaznosci w ruchu, uczg sie rozpoznawania i uwalniania
napie¢ psychofizycznych w bezpieczny i kontrolowany sposéb, eksplorujg indywidualny ,jezyk ruchu” jako narzedzie
komunikacji wewnetrznej i pracy terapeutycznej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

1. Kompetencje poznawcze i
specjalistyczne:

integruje wiedze z zakresu pracy z
ciatem, regulacji uktadu nerwowego i
technik uwaznosci,

analizuje wptyw ruchu na stan
psychofizyczny i potrafi dobra¢
adekwatne metody pracy,

rozumie proces uczenia sie poprzez
doswiadczenie i potrafi go $wiadomie
wykorzystywacé.

2. Kompetencje praktyczne
(zawodowe):

prowadzi krotkie praktyki ruchowe i
medytacyjne dostosowane do potrzeb
odbiorcow,

stosuje techniki redukcji napiecia w
sytuacjach stresowych (réwniez w
pracy),

wykorzystuje narzedzia pracy
warsztatowej: obserwacje, informacje
zwrotng, prace w parach i grupach,
wdraza elementy profilaktyki zdrowia
psychicznego w codziennym
funkcjonowaniu i Srodowisku pracy

Kryteria weryfikacji

Przygotowywanie krétkich sekwenciji
ruchowych wtasnych i w matych
grupach na wybrane przez nauczyciela
tematy

prezentowanie ich podczas szkolenia z
umiejetnoscia powigzania celu , intenciji
ruchu z aspektami znaczen
psychologicznych i zyciowych

Przygotowywanie krétkich sekwencji
ruchowych wiasnych i w matych
grupach na wybrane przez nauczyciela
tematy

prezentowanie ich podczas szkolenia z
umiejetnoscig powigzania celu, intencji
ruchu z aspektami znaczen
psychologicznych i zyciowych

Przygotowywanie krétkich sekwencji
ruchowych wtasnych i w matych
grupach na wybrane przez nauczyciela
tematy

prezentowanie ich podczas szkolenia z
umiejetnoscig powigzania celu , intenciji
ruchu z aspektami znaczen
psychologicznych i zyciowych

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

3. Kompetencje spoteczne:

zwieksza swiadomos¢ relacji ciato—
emocje w kontakcie z innymi,

buduje uwazna obecnos$¢ i pogtebiony
kontakt interpersonalny,

dziata z poszanowaniem granic
wiasnych i innych oséb,

wykazuje gotowos¢ do ciggtego
rozwoju osobistego i zawodowego.

4. Kompetencje w zakresie uczenia sig i
rozwoju (meta-kompetencje):
samodzielnie rozwija praktyke pracy z
ciatem i medytac;ji w ruchu,

potrafi monitorowac wtasne postepy i
modyfikowaé stosowane techniki,
korzysta z dostepnych materiatow i
narzedzi do dalszego doskonalenia
umiejetnosci.

5. Zielone kompetencje:

stosuje zasady dbania o sSrodowisko w
organizacji pracy (np. minimalizacja
zuzycia materiatéw, praca w zgodzie z
natura ciata),

promuje prozdrowotny i zréwnowazony
styl zycia wspierajacy dobrostan
jednostki i otoczenia.

Kryteria weryfikacji

Przygotowywanie krétkich sekwenc;ji
ruchowych wtasnych i w matych
grupach na wybrane przez nauczyciela
tematy

prezentowanie ich podczas szkolenia z
umiejetnoscig powigzania celu, intencji
ruchu z aspektami znaczen
psychologicznych i zyciowych

Przygotowywanie krétkich sekwencji
ruchowych wtasnych i w matych
grupach na wybrane przez nauczyciela
tematy

prezentowanie ich podczas szkolenia z
umiejetnoscig powigzania celu , intenciji
ruchu z aspektami znaczen
psychologicznych i zyciowych

Przygotowywanie krétkich sekwencji
ruchowych wtasnych i w matych
grupach na wybrane przez nauczyciela
tematy

prezentowanie ich podczas szkolenia z
umiejetnoscig powigzania celu , intenciji
ruchu z aspektami znaczen
psychologicznych i zyciowych

Metoda walidacji

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 efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyrazZnie 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

OTWARCIE | KONTRAKT PROCESU

powitanie, struktura 3 dni

zasady pracy: bezpieczenstwo, brak presji, obserwacja
wprowadzenie: czym jest jezyk ruchu i regulacja uktadu nerwowego
intencja uczestnika

DIAGNOZA CIALA | MAPOWANIE NAPIECIA

skan ciata w ruchu

rozpoznanie wzorcéw napieciowych

mikro-ruch jako jezyk komunikacji z ciatem
identyfikacja ,blokad systemowych”

PRZERWA

JEZYK RUCHU - PODSTAWOWE SCIEZKI RUCHOWE
3 podstawowe jakosci ruchu:

aktywacja

rozpuszczanie

neutralno$é

praca z przeptywem energii w ciele

nauka ,czytania sygnatow ciata”

PRZERWA

ODDECH - PODSTAWA REGULACJI

obserwacja oddechu bez zmiany

oddech jako informacja o stanie uktadu nerwowego
pierwsze techniki:

wydtuzony wydech

oddech przeponowy

INTEGRACJA + ZAMKNIECIE DNIA

wyciszenie

refleksja w ciele (nie w gtowie)

zadanie: obserwacja oddechu wieczorem

DZIEN DRUGI SOBOTA - GLEBOKA REGULACJA STANY MEDYTACYJNE
TEMAT: ,PRZELACZANIE STANOW SWIADOMOSCI”
PORANNA AKTYWACJA UKLADU NERWOWEGO
ruch regulacyjny

pobudzenie uktadu wspétczulnego (Swiadomie)



oddech rytmiczny

ODDECH - REGULACJA | STABILIZACJA
cykle oddechowe:

uspokojenie

réwnowazenie

aktywacja

nauka sterowania stanem fizjologicznym
PRZERWA

JEZYK RUCHU - PRACA Z PRZEPLYWEM
ruch jako fala (nie forma)

przechodzenie miedzy stanami:

napiecie — rozluznienie

chaos - porzadek

wejscie w stan obecnosci przez ciato

| OBIAD

SCIEZKI WEJSCIA W STAN MEDYTACYJNY
3 drogi:

przez oddech

przez ruch

przez zatrzymanie

doswiadczenie kazdej Sciezki

| PRZERWA

| GLEBOKA PRAKTYKA REGULACYJNA
dtuzszy proces:

oddech

ruch minimalny

wejscie w cisze

stabilizacja uktadu nerwowego

| INTEGRACJA + ZAMKNIECIE DNIA
refleksja somatyczna

obserwacja zmian stanu

wyciszenie

DZIEN TRZECI NIEDZIELA - INTEGRACJA | SAMODZIELNOSC
TEMAT: ,JAK ZABIERAM TO DO ZYCIA"
ZINTEGROWANA PRAKTYKA RUCH + ODDECH

potaczenie wszystkich elementéw



samodzielne prowadzenie mikro-procesu przez uczestnika
STABILIZACJA UKLADU NERWOWEGO

wejscie w stan réwnowagi

techniki:

reset

wyciszenie

szybka regulacja

PRZERWA

| NAUKA SAMODZIELNEGO PROWADZENIA SIEBIE
jak rozpoznaje stan?

jak go zmieniam?

jak nie wypas¢ z regulacji?

OBIAD

ZAMKNIECIE PROCESU

WALIDACJA

integracja 3 dni

doswiadczenie koncowe (cisza + oddech + ruch)

domkniecie systemu

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 21

Przedmiot / Typ Data realizacji
L. Prowadzacy L,
temat aktywnosci zajecC

OTWARCIE | . ANNA
Zajecia

KONTRAKT MACHUDERA

PROCESU

24-07-2026

DIAGNOZA
CIALA |
MAPOWANIE
NAPIECIA

ANNA

Zajecia
MACHUDERA

24-07-2026

3721 | Przerwa - 24-07-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:00

14:30

Godzina
zakonczenia

13:00

14:30

14:45

Liczba godzin

01:00

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

JEZYK

RUCHU -
PODSTAWOW
E SCIEZKI
RUCHOWE

o

ODDECH -
PODSTAWA
REGULACJI

INTEGRACJA
"
ZAMKNIECIE
DNIA

PORANNA
AKTYWACJA
UKLADU
NERWOWEGO

ODDECH -
REGULACJAI
STABILIZACJ
A

iF%IR JEZYK
RUCHU -
PRACA Z
PRZEPLYWE
M

am-

SCIEZKI
WEJSCIA W
STAN
MEDYTACYJN
Y

INTEGRACJA
\
ZAMKNIECIE
DNIA

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

ANNA
MACHUDERA

ANNA
MACHUDERA

ANNA
MACHUDERA

ANNA
MACHUDERA

ANNA
MACHUDERA

ANNA
MACHUDERA

ANNA
MACHUDERA

ANNA
MACHUDERA

Data realizacji
zajeé

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

16:15

17:15

18:15

08:00

09:00

10:45

12:30

13:30

15:15

Godzina
zakonczenia

16:15

17:15

18:15

20:00

09:00

10:45

12:30

13:30

15:15

16:00

Liczba godzin

01:30

01:00

01:00

01:45

01:00

01:45

01:45

01:00

01:45

00:45



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

ZINTEGROWA

NA L ANNA
Zajecia

PRAKTYKA MACHUDERA

RUCH +

ODDECH

STABILIZACJ L ANNA
Zajecia
A UKLADU MACHUDERA

NERWOWEGO

- Przerwa -

NAUKA

SAMODZIELN L ANNA
Zajecia

EGO MACHUDERA

PROWADZENI

A SIEBIE

18221 Przerwa -

GLEBOKA

PRAKTYKA Zajecia
REGULACYJN

A

ANNA
MACHUDERA

ZAMKNIECIE Zajecia MACHUDERA
PROCESU

21221 Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidacji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

10:45

11:00

12:30

13:30

14:45

15:15

Liczba godzin

24:00

19:45

00:45

03:30

27:15

Godzina
zakonczenia

09:30

10:45

11:00

12:30

13:30

14:45

15:15

16:00

Liczba godzin

01:30

01:15

00:15

01:30

01:00

01:15

00:30

00:45



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 400,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 24:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O ANNA MACHUDERA

‘ ' "Dobry terapeuta to $wiadomy praktyk" Towarzysze ludziom w powrocie do siebie — poprzez ciato,
oddech i energie. Nazywam sie Ania, mam 51 lat i mieszkam w Dalmacji. Od 25 lat rozwijam swoja
$ciezke jako terapeuta jako trenerka jezyka ruchu, naturopatka i absolwentka szkoty Swiadomosci,
taczac pranajame, medytacje oraz prace z ciatem, tworzac przestrzen do gtebokiej transformaciji i
autentycznego spotkania ze soba.

Inspiruje mnie dzika, pierwotna energia Batkanow — jej autentycznos$é, rytm natury i wolnos¢, ktore
wnosze do swojej pracy.

Prowadze procesy, ktére pomagajg uwolni¢ napiecia, odzyska¢ wewnetrzng réwnowage i na nowo
poczuc¢ swoj naturalny przeptyw. To zaproszenie do zycia w wiekszej lekkosci, uwaznosci i prawdzie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Forma RETREATU -stacjonarna.



Cena nie zawiera kosztu: transportu, wyzywienia, noclegu uczestnikéw. Mozliwos¢ wykupienia noclegu oraz wyzywienia.
Informacji dotyczace warunkow koniecznych do ukoriczenia szkolenia i uzyskania certyfikatu:

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

Materiaty multimedialne i dokumenty do pobrania po zakoriczeniu

Materiaty dla uczestnikow

Uczestnicy trzydniowego szkolenia otrzymajg komplet materiatéw dydaktycznych wspierajgcych proces uczenia sie, w tym:
_skrypt szkoleniowy obejmujacy teorie jezyka ruchu, podstawy pracy z ciatem oraz techniki medytacji w ruchu,

_zestaw ¢wiczen praktycznych do samodzielnej pracy (opisanych krok po kroku),

_karty pracy do planowania sesji pracy z ciatem i autorefleks;ji,

_nagrania audio z prowadzonymi praktykami medytacji w ruchu,

_rekomendacje dotyczace codziennej praktyki i budowania nawykéw wspierajgcych dobrostan psychiczny,

_liste literatury i dodatkowych zrédet do pogtebiania wiedzy,

_certyfikat ukoficzenia szkolenia zgodny z wymogami BUR.

Materiaty sg dostosowane do poziomu szkolenia i umozliwiajg utrwalenie efektéw uczenia sie oraz ich praktyczne zastosowanie w zyciu
zawodowym i osobistym.

Adres

Radomsko
97-500 Radomsko

woj. tédzkie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

m E-mail ilonaavon@wp.pl

Telefon (+48) 601 356 987

ILONA WYSTUP



