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Masaz relaksacyjny catego ciata — Sztuka
gtebokiego odprezenia - podstawowy kurs
praktyczny

Numer ustugi 2026/04/23/10008/3509089

© Lubin

& Ustuga szkoleniowa
mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)

23] Zajecia grupowe

® 16:00h

5 27.06.2026 do 28.06.2026

Informacje podstawowe

3 000,00 PLN brutto
3000,00 PLN netto
187,50 PLN brutto/h
187,50 PLN netto/h
226,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Styl zycia / Uroda

Grupa docelowa sa osoby doroste, ktére chcg zdoby¢ praktyczne
umiejetnosci w zakresie masazu relaksacyjnego, niezaleznie od
posiadanego wyksztatcenia, doswiadczenia zawodowego czy
wczesniejszej wiedzy z obszaru masazu i pracy z ciatem.

Szkolenie zostato zaprojektowane jako kurs od podstaw, dlatego nie jest
wymagane wczesniejsze doswiadczenie ani znajomos¢ technik masazu.
Program prowadzony jest w sposéb przystepny, umozliwiajgcy stopniowe
wprowadzenie uczestnikow w tematyke masazu relaksacyjnego — od
podstaw teoretycznych po praktyczne wykonanie masazu catego ciata.

Kurs stanowi réwniez dobre wprowadzenie dla osob, ktére w przysztosci
planuja dalszy rozwdéj w obszarze masazu, terapii manualnych lub innych
form pracy z ciatem.

26-06-2026

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)

Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna



Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu masazu relaksacyjnego catego ciata jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego wykonywania
masazu relaksacyjnego, ukierunkowanego na zmniejszenie napiecia miesniowo-nerwowego i psychicznego oraz
osiggniecie stanu gtebokiego rozluznienia i odprezenia organizmu. Kurs ma na celu przekazanie wiedzy i umiejetnosci
pozwalajgcych na Swiadome i bezpieczne stosowanie technik masazu relaksacyjnego, ktére odprezajg ciato i umyst,
kojg zmysty oraz wspierajg naturalne procesy regeneracyjne.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje cel i istote¢ masazu
relaksacyjnego catego ciata

Omawia wskazania do masazu
relaksacyjnego

Omawia przeciwwskazania do masazu
relaksacyjnego.

Opisuje zasady bezpieczenstwa i
higieny pracy masazysty.

Charakteryzuje reakcje organizmu na
masaz relaksacyjny

Rozpoznaje podstawowe obszary
napie¢ miesniowych.

Dobiera techniki masazu
relaksacyjnego do potrzeb osoby
masowane;j

Wykonuje podstawowe techniki masazu
relaksacyjnego

Stosuje prawidlowa sekwencje masazu
relaksacyjnego catego ciata.

Kryteria weryfikacji

1. Poprawnie wyjasnia, czym jest masaz
relaksacyjny.

2. Wskazuje gtéwny cel masazu
relaksacyjnego — redukcje napiecia
miesniowo-nerwowego i psychicznego.

1. Wskazuje co najmniej 3 sytuacje, w
ktérych masaz relaksacyjny moze byé
stosowany.

Wymienia co najmniej 5
przeciwwskazan do wykonania masazu
relaksacyjnego.

Wskazuje i stosuje zasady higieny
osobistej, przygotowania stanowiska
pracy oraz bezpieczenstwa osoby
masowane;j.

Opisuje wptyw masazu relaksacyjnego
na uktad nerwowy, miesniowy i
krazeniowy.

Identyfikuje obszary zwigekszonego
napigcia migsniowego w co najmniej 3
partiach ciata.

Uzasadnia dobér technik masazu do
zgtaszanych potrzeb osoby masowane;j.

Wykonuje techniki takie jak gtaskanie,
rozcieranie i ugniatanie w prawidtowe;j
kolejnosci i z odpowiednia sita.

Wykonuje masaz zgodnie z ustalong
sekwencja obejmujaca cate ciato

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

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Wykonuje masaz relaksacyjny catego
ciata w sposdb bezpieczny.

Stosuje zasady ergonomii pracy
masazysty

Dobiera olejki do masazu zgodnie z ich
wilasciwosciami

Tworzy warunki sprzyjajace relaksowi

Przestrzega zasad komunikacji i etyki

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Masaz wykonywany jest bez
powodowania dyskomfortu, z
zachowaniem zasad bezpieczenstwa i
komfortu osoby masowanej.

Utrzymuje prawidiowg postawe ciata i
organizacje pracy podczas
wykonywania masazu

Dobiera olejek o dziataniu
relaksacyjnym i uzasadnia swéj wybér.

Przygotowuje stanowisko masazu w
sposoéb sprzyjajacy wyciszeniu i
odprezeniu

Komunikuje sie w sposéb spokojny,
empatyczny i z poszanowaniem granic
osoby masowane;j.

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pytanie 1. Czy dokument jest wydany przez podmiot systemu oswiaty lub szkolnictwa wyzszego na podstawie

odrebnych przepiséw?

TAK

rozporzadzenie Ministra Edukacji i Nauki z dnia 6 pazdziernika 2023 r. w sprawie ksztatcenia ustawicznego w formach
pozaszkolnych (Dz. U. poz. 2175 oraz z 2024 r. poz. 1854)

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego

Niepubliczna Placéwka Ksztatcenia Ustawicznego ,Recentia — Centrum

Szkoleniowe w Lubinie” prowadzona przez Marte Dajewska prowadzaca
dziatalno$¢ gospodarcza pod firma Recentia — Szkoty, Kursy, Szkolenia —

Marta Dajewska

Niepubliczna Placowka Ksztatcenia Ustawicznego ,Recentia — Centrum
Szkoleniowe w Lubinie” prowadzona przez Marte Dajewska prowadzaca
dziatalno$¢ gospodarcza pod firmg Recentia — Szkoty, Kursy, Szkolenia -

Marta Dajewska



Program

Grupa docelowa sa osoby doroste, ktére chcg zdobyé praktyczne umiejetnosci w zakresie masazu relaksacyjnego, niezaleznie od
posiadanego wyksztatcenia, doswiadczenia zawodowego czy wczesniejszej wiedzy z obszaru masazu i pracy z ciatem.

Ustuga realizowana bedzie w godzinach zegarowych.
Ustuga realizowana bedzie w formie stacjonarnej, z walidacjg przeprowadzang zdalnie w czasie rzeczywistym.

Ustuga obejmuje 16 godz. zegarowych w tym 60 min. walidacji efektéw uczenia sie, ktdra przeprowadzana jest ostatniego dnia. Kazdego dnia
przewidziana jest przerwa 60 min, ktora jest wliczona w czas trwania ustugi.

Kurs prowadzony jest w bardzo matych 3 - osobowych grupach, trener w czasie rzeczywistym nadzoruje prace kazdego kursanta. Cze$¢é
praktyczna odbywac sie bedzie z udziatem 2 modelek/modeli zapewnionych przez organizatora.

DZIEN 19:00 - 17:00 - PODSTAWY | TECHNIKI MASAZU RELAKSACYJNEGO
Blok I: Wprowadzenie do masazu relaksacyjnego
Czes¢é teoretyczna:

e omdwienie celu i istoty masazu relaksacyjnego catego ciata,

e charakterystyka wptywu masazu relaksacyjnego na ciato i umyst,

e omdwienie wskazan i przeciwwskazan do masazu relaksacyjnego,

» przedstawienie zasad bezpieczeristwa i higieny pracy masazysty,

e omodwienie zasad przygotowania stanowiska pracy i osoby masowanej.

Czesé praktyczna:

» przygotowanie stanowiska do masazu (lezanka, akcesoria, olejki),

¢ nauka prawidtowego kontaktu z osobg masowang,

e ¢wiczenia prawidtowego utozenia osoby masowane;j,

» ¢wiczenia przygotowania ciata do masazu (kontakt dtoni, tempo pracy).

Blok Il: Ergonomia pracy i podstawy anatomii funkcjonalnej
Czescé teoretyczna:

e omowienie prawidtowej postawy ciata masazysty,

e zasady ergonomii pracy podczas wykonywania masazu,

¢ podstawy anatomii funkcjonalnej — mies$nie i struktury istotne w masazu relaksacyjnym,
e omodwienie najczestszych obszaréw napieé miesniowych.

Czes¢ praktyczna:

e ¢wiczenia prawidtowej postawy ciata masazysty przy lezance,

¢ éwiczenia ustawienia dtoni i ciezaru ciata podczas pracy,

e rozpoznawanie napie¢ miesniowych na wybranych partiach ciata,
e ¢wiczenia ptynnosci ruchdw i rytmu pracy.

Blok Ill: Podstawowe techniki masazu relaksacyjnego
Czes¢é teoretyczna:

e omdwienie podstawowych technik masazu relaksacyjnego:
e gtaskanie,
* rozcieranie,
¢ ugniatanie,
e elementy drenazowe,

e omdwienie sity nacisku, tempa i kierunku ruchéw,
e zasady doboru technik do potrzeb osoby masowane;j.

Czesé praktyczna:

¢ nauka i éwiczenie techniki gtaskania na wybranych partiach ciata,



¢ céwiczenie techniki rozcierania i ugniatania,
¢ éwiczenia elementéw drenazowych,
¢ taczenie technik w krétkie sekwencje masazu.

Podczas zajeé zaplanowano 60 min. przerwe od 13:00 do 14:00
DZIEN 11 9:00 - 16:00 — SEKWENCJA MASAZU | PRACA CALOSCIOWA
Blok IV: Sekwencja masazu relaksacyjnego catego ciata

Czesc¢ teoretyczna:

e omoéwienie prawidtowej kolejnosci masazu poszczegdlnych partii ciata,
e zasady ptynnego przechodzenia pomiedzy obszarami masowanymi,
e znaczenie rytmu i powtarzalnos$ci ruchéw w masazu relaksacyjnym.

Czesé praktyczna:

¢ éwiczenie sekwencji masazu plecow,

¢ éwiczenie sekwencji masazu koriczyn dolnych i gérnych,

 ¢wiczenie masazu brzucha i klatki piersiowej (w zakresie relaksacyjnym),
¢ éwiczenie masazu karku i szyi,

¢ taczenie wszystkich elementéw w spdjng sekwencje.

Blok V: Olejki eteryczne i atmosfera relaksu
Czes¢é teoretyczna:

e omowienie roli aromaterapii w masazu relaksacyjnym,

e charakterystyka naturalnych olejkéw eterycznych stosowanych w masazu,
e zasady bezpiecznego doboru olejkéw do masazu relaksacyjnego,
 znaczenie atmosfery (Swiatto, muzyka, zapach) w procesie relaksu.

Czes¢ praktyczna:

e dobdr olejkéw eterycznych do masazu relaksacyjnego,

e przygotowanie atmosfery sprzyjajacej odprezeniu,

e ¢wiczenia $wiadomej pracy z dotykiem i tempem,

¢ praktyczne zastosowanie aromaterapii podczas masazu.

Blok VI: Masaz relaksacyjny catego ciata — praktyka catosciowa
Czesc¢ teoretyczna:

e przypomnienie zasad bezpieczenstwa i ergonomii,
e omowienie najczestszych btedéw popetnianych podczas masazu,
e zasady komunikaciji i etyki w pracy z osobg masowana.

Czes¢ praktyczna:

¢ samodzielne wykonanie masazu relaksacyjnego catego ciata,
e praca w parach pod nadzorem instruktora,

¢ korekta techniki, postawy i sekwencji,

¢ doskonalenie ptynnosci i rytmu masazu.

Podczas zajeé zaplanowano 60 min. przerwe od 13:00 do 14:00
Walidacja
Walidacja efektéw uczenia sie obejmuje:

1. test teoretyczny online w czasie rzeczywistym, przeprowadzony z wykorzystaniem platformy www.recentia.pl,
2. obserwacje wykonania zadan praktycznych w warunkach rzeczywistych podczas czesci praktycznej kursu,
3. wywiad swobodny dotyczgcy doboru technik masazu do potrzeb osoby masowane;.

Warunkiem zaliczenia walidacji jest uzyskanie minimum 70% poprawnych odpowiedzi z testu teoretycznego oraz pozytywna ocena
wykonania zadan praktycznych zgodnie z kartg obserwacji.



Obserwacja praktyczna prowadzona jest na podstawie karty obserwacji obejmujacej: przygotowanie stanowiska, zachowanie zasad
higieny i bezpieczenstwa, ergonomie pracy, dobér technik, kolejnos¢ sekwencji masazu, komfort osoby masowanej oraz komunikacje z
osobg masowana.

16:00 - 17:00

¢ Po zrealizowaniu kursu nastepuje sprawdzenie, czy kazdy uczestnik osiggnat cato$¢ okreslonych w ustudze efektéw uczenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12

Data
Przedmiot / Typ . Godzina Godzina Liczba Forma
.. Prowadzacy realizacji
temat aktywnosci

zajet rozpoczecia zakonczenia godzin stacjonarna

Wprowadze
nie do
masazu
relaksacyjn L .

. Zajecia Emilia Zych 27-06-2026 09:00 10:00 01:00 Tak
ego: teoria
- wyktad
trenera,
pytania i
odpowiedzi

Masaz
relaksacyjn
y: praktyka
- wykonanie
zabiegu

Zajecia Emilia Zych 27-06-2026 10:00 12:00 02:00 Tak

Ergonomia

pracy i

podstawy

anatomii L -

. Zajecia Emilia Zych 27-06-2026 12:00 13:00 01:00 Tak
funkcjonaln

ej - wyktad
trenera,
pytaniai
odpowiedzi

- Przerwa - 27-06-2026 13:00 14:00 01:00 Tak

Podstawow

e techniki

masazu . .

. Zajecia Emilia Zych 27-06-2026 14:00 15:00 01:00 Tak
relaksacyjn

ego: teoria,
pytania i
odpowiedzi



Przedmiot /
temat

Podstawow
e techniki
masazu
relaksacyjn
ego:
praktyka,
¢éwiczenia,
wykonanie
zabiegu

Sekwencja
masazu
relaksacyjn
ego catego
ciata -
wyktad
trenera,
pytania i
odpowiedzi

Sekwencja
masazu
relaksacyjn
ego catego
ciata:
praktyka -
wykonanie
zabiegu

Olejki

eteryczne i
atmosfera
relaksu:
teoria -
wyktad
trenera,
pytaniai
odpowiedzi

@m-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Data
Prowadzacy realizacji
zajeé

Emilia Zych 27-06-2026

Emilia Zych 28-06-2026

Emilia Zych 28-06-2026

Emilia Zych 28-06-2026

- 28-06-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

09:00

10:00

12:00

13:00

Godzina
zakonczenia

18:00

10:00

12:00

13:00

14:00

Liczba
godzin

02:00

01:00

02:00

01:00

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Data
Przedmiot / Typ Godzina Godzina Liczba Forma

. Prowadzacy realizacji . . . . .
temat aktywnosci L, rozpoczecia zakonczenia godzin stacjonarna
zajeé

Masaz
aromatyczn
y: praktyka
- wykonania
zabiegu -

- Zajecia Emilia Zych 28-06-2026 14:00 16:00 02:00 Tak
Masaz

relaksacyjn
y catego
ciata -
praktyka
catosciowa

12212 | Walidacja - 28-06-2026 16:00 17:00 01:00 Nie

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zaje¢ 13:00
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 02:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 000,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 187,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 187,50 PLN



W tym koszt walidacji brutto 200,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 200,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 200,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 200,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Emilia Zych

‘ ' Doswiadczona instruktorka masazu z doswiadczeniem w pracy z ciatem. Od kilku lat prowadzi
wtasng dziatalnos$¢ gospodarcza, w ramach ktérej Swiadczy profesjonalne ustugi masazu,
dostosowane do indywidualnych potrzeb klientéw. W swojej codziennej pracy taczy wiedze z
zakresu anatomii funkcjonalnej, relaksacji oraz regeneracji organizmu z praktycznym
doswiadczeniem zdobywanym w bezposredniej pracy z osobami o réznych potrzebach zdrowotnych
i kondycyjnych.

Specjalizuje sie w szerokim zakresie technik masazu, obejmujgcych zaréwno masaze relaksacyjne,
jak i ukierunkowane na poprawe komfortu fizycznego, redukcje napie¢ miesniowych oraz wsparcie
regeneracji organizmu. Jej doswiadczenie obejmuje prace z osobami aktywnymi fizycznie, osobami
odczuwajgcymi przecigzenia zwigzane z pracg siedzacy, a takze klientami poszukujgcymi
odprezenia i poprawy samopoczucia.Pani Emilia Zych w swojej dziatalnosci ktadzie szczegdlny
nacisk na bezpieczenstwo, indywidualne podejscie do klienta oraz wysoka jako$¢ swiadczonych
ustug. Systematycznie rozwija swoje kompetencje praktyczne, sledzgc nowe metody pracy z ciatem
i aktualne trendy w obszarze masazu i profilaktyki zdrowotnej. Pani Emilia jest tez doswiadczong
instruktorkg masazu na kursach i szkoleniach (od ponad 5 lat prowadzi szkolenia z masazu)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik przed rozpoczeciem oraz po zakoiczeniu kursu otrzyma:

¢ materiaty merytoryczne szkoleniowe w formie papierowe;j

e zaswiadczenie potwierdzajgce nabycie umiejetnosci i wiedzy do wykonywania zabiegéw objetych tematyka szkolenia sygnowane przez
eksperta i organizatora szkolenia



Dodatkowo podczas szkolenia uczestnik otrzymuje:

e Qdziez ochronng (ktére zapewnia organizator ustugi)
e preparaty, na ktorych wykonywane jest szkolenie (ktére zapewnia organizator ustugi)

Czesc¢ praktyczna odbywac sie bedzie z udziatem modelek, zapewnionych przez organizatora.

Uczestnik po ukoniczeniu kursu i pozytywnym wyniku walidacji otrzymuje zaswiadczenie wydane przez niepubliczng placéwke ksztatcenia
ustawicznego oraz certyfikat potwierdzajgcy osiggniecie efektéw uczenia sie.

Informacje dodatkowe

Kurs prowadzony bedzie przez dyplomowanga specjalistke
Czesc¢ praktyczna odbywac sie bedzie z udziatem modelek/modeli, zapewnionych przez organizatora.
Warunkiem ukonczenia ustugi jest udziat w minimum 80% zaje¢ oraz uzyskanie pozytywnego wyniku walidacji efektéw uczenia sie.

Kurs bedzie realizowany zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi przepisami prawa i zaleceniami Ministerstwa Zdrowia i Gtdwnego Inspektoratu
Sanitarnego.

W cene kursu nie jest wliczony koszt dojazdu oraz zakwaterowania.

Organizator ma prawo zmieni¢ wyktadowce na danym kursie z waznej przyczyny bez uprzedniego poinformowania uczestnikéw. Organizator
gwarantuje w takim przypadku odpowiednie przygotowanie merytoryczne nowego wyktadowcy. Zmiana wyktadowcy nie moze by¢ podstawa
zadania zwrotu optaty za kurs przez uczestnika.

Zapis na ustuge jest rownoznaczny z akceptacjg regulaminu Realizatora Ustugi.

Podstawa zwolnienia z VAT - Art. 43 ust. 1 pkt. 26 a) - ustawy o VAT.

Warunki techniczne

Walidacja on-line przeprowadzana jest z wykorzystaniem platformy szkoleniowej dostepnej pod adresem www.recentia.pl.

Uczestnik w celu udziatu w walidacji otrzymuje przed rozpoczeciem ustugi drogg mailowg indywidualny login i hasto umozliwiajace
dostep do platformy.

Walidacja dostepna bedzie wytgcznie w czasie jej trwania, zgodnie z harmonogramem ustugi.
Uczestnik moze korzystaé z:

e komputera stacjonarnego,
¢ |aptopa,

e tabletu,

e smartfona

posiadajgcego dostep do Internetu.
Minimalne wymagania techniczne:

e o pobieranie minimum 10 Mb/s,
¢ wysytanie minimum 5 Mb/s,

« aktualna przegladarka internetowa (np. Chrome, Edge, Firefox, Safari),
e urzadzenie wyposazone w gtosnik.
e urzadzenie umozliwiajgce korzystanie z aktualnej wersji przegladarki internetowej oraz stabilnego potgczenia internetowego.

Do udziatu w walidaciji nie jest wymagane instalowanie dodatkowego specjalistycznego oprogramowania.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za problemy techniczne wynikajgce z niewtasciwej konfiguracji sprzetu uczestnika lub
niestabilnego potgczenia internetowego po stronie uczestnika.



Adres

ul. Jézefa Pitsudskiego 18
59-300 Lubin

woj. dolnoslaskie

Zajecia prowadzone sg w Gabinecie Masazu w petni przystosowanym do zabiegéw masazu.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Marta Dajewska
ﬁ E-mail m.dajewska@recentia.pl

Telefon (+48) 605740 813



