Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie Sinya Pilates Evolution (MAT Il)

P F.@ Numer ustugi 2026/05/13/178482/3557240

ACADEMY

A.l. BEST SOLUTION

SPOLKA Z © Szczecin
OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS

[ stacjonarna

clA [ Zajecia grupowe
Kk ok kK 46/5  @© 17:00h

269 ocen £ 05.09.2026 do 21.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

2 500,00 PLN brutto
2 500,00 PLN netto
147,06 PLN brutto/h
147,06 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Identyfikatory projektow Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

Szkolenie skierowane jest do oséb posiadajgcych podstawowe
kompetencje w zakresie prowadzenia zaje¢ Pilates, ktére chca rozwingé
umiejetnosci planowania i prowadzenia lekcji na poziomie
Sredniozaawansowanym zgodnie z metodyka Sinya Pilates Evolution.

W szczegdlnosci ustuga skierowana jest do:

e instruktoréw Pilates chcacych poszerzyé repertuar ¢wiczen oraz

Grupa docelowa ustugi

doskonali¢ metodyke prowadzenia zajeé,

¢ instruktoréw fitness prowadzacych lub planujgcych prowadzenie zajeé

Pilates,

¢ treneréw personalnych wykorzystujacych elementy Pilates w pracy z

klientami,

¢ absolwentéw szkolen z zakresu podstaw Pilates (np. Sinya Pilates
Foundation lub szkolenia o rownowaznym zakresie), ktérzy chca
rozwija¢ swoje kompetencje instruktorskie.

Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 22
Data zakonczenia rekrutacji 28-08-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Certyfikat systemu zarzgdzania 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

Ustuga ,Szkolenie Sinya Pilates Evolution (MAT Il)” przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania i
prowadzenia zaje¢ Pilates na poziomie sredniozaawansowanym z wykorzystaniem zaawansowanego repertuaru
¢wiczen Pilates Mat, poprzez stosowanie zasad progresji i regresji ¢wiczen, $wiadome wykorzystywanie oddechu w
prowadzeniu ruchu, planowanie struktury lekcji oraz demonstracje éwiczen zgodnie z metodyka Pilates i zasadami

bezpieczenstwa

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zasady stosowania
progresiji i regresji ¢wiczen Pilates.

Charakteryzuje zasady stosowania
oddechu podczas wykonywania
éwiczen Pilates.

Charakteryzuje zasady planowania i
budowania lekcji Pilates.

Kryteria weryfikacji

rozréznia pojecia progresji i regresji
éwiczen Pilates

identyfikuje kryteria doboru progres;ji
lub regresji ¢wiczen do poziomu
zaawansowania uczestnika

wskazuje zasady wykorzystania
modyfikacji ¢wiczen w zaleznosci od
mozliwosci uczestnika

okresla role oddechu w kontroli ruchu i
stabilizacji ciata

rozréznia fazy oddechu stosowane
podczas wykonywania éwiczen Pilates

identyfikuje najczestsze btedy zwigzane
z oddychaniem podczas wykonywania
éwiczen

rozréznia elementy struktury lekcji
Pilates (rozgrzewka, cze$¢ gtéwna,
zakoriczenie)

dobiera éwiczenia do poszczegoélnych
czesci lekciji

okresla zasady budowania ptynnych
sekwencji éwiczen oraz dostosowania
ich do celu zaje¢

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wykonuje éwiczenia zgodnie z ich Obserwacja w warunkach
technika i metodyka symulowanych

. L. . zachowuje prawidtowa pozycje .
Demonstruje zaawansowane ¢wiczenia Obserwacja w warunkach

- h K .
Pilates zgodnie z zasadami metodyki. wyjsciows, tor ruchu oraz koordynacje symulowanych
oddechu z ruchem

stosuje poprawny cueing werbalny Obserwacja w warunkach
podczas demonstracji ¢wiczen symulowanych

opracowuje strukture lekcji obejmujaca
rozgrzewke, czesé gtéwna i
zakornczenie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Planuje i prowadzi lekcje Pilates dobiera éwiczenia odpowiednio do celu .

L L, . . Obserwacja w warunkach
dostosowang do celu zajeé i potrzeb zaje¢ oraz poziomu zaawansowania symulowanych
uczestnikow. uczestnikow

uzasadnia dobér ¢wiczen,
zastosowanych progresiji i regresji oraz Wywiad swobodny
sposob ich modyfikacji

dostosowuje poziom trudnosci ¢wiczen Obserwacja w warunkach
do mozliwosci uczestnikéw symulowanych

stosuje korekty techniki wykonywania
Stosuje zasady bezpieczenstwa ! y yrony Obserwacja w warunkach

o . éwiczen zwiekszajace bezpieczenstwo
podczas planowania i prowadzenia . symulowanych
. uczestnikow
zajec Pilates.

uwzglednia wskazania i
przeciwwskazania podczas doboru Wywiad swobodny
éwiczen

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 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

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 22 osobowej. Szkolenie odbedzie sie w Sali fitness wyposazonej w maty potrzebne do
przeprowadzenia zaje¢ Pilates.

Uczestnik moze korzysta¢ z maty osobistej, ktdrg przyniesie na zajecia.
Podczas zajeé praktycznych przewidziana jest praca w parach oraz matych grupach.
Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych. W czas trwania ustugi wliczone sg przerwy 30 minutowe.

Sposéb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne i praktyczne beda sie odbywaé w sali fitness. Teoria omawiana bedzie na podstawie
skryptu szkoleniowego.

zajecia teoretyczne — liczba godzin zegarowych: 5 godzin
zajecia praktyczne — liczba godzin zegarowych: 9 godzin
przerwy — liczba godzin zegarowych: 2 godziny

walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

Zakres tematyczny szkolenia:

Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL I: Sinya Pilates Evolution Dzien 1

1. 1. Doskonalenie technik poznanych w szkoleniu Sinya Pilates Foundation.

. Przypomnienie zasad pracy z neutralnym kregostupem.

. Ustawienie ciata w kontekscie gtowy, topatek, miednicy oraz stép.
Nauka zaawansowanych ¢wiczen na poziomie II.

. Sposoby oddychania zastosowane w ¢wiczeniach.

. Umiejscowienie Pilates w branzy fitness

. Poréwnanie warunkéw pracy w klubach fitness i studiach Pilates.

© N A WN =

. Rola zaawansowanych ¢éwiczen na poziomie Il w kontekscie potrzeb klientow.

Ne)

. Regres i progres w Pilates:

10. Zastosowanie pomocy w éwiczeniach zaawansowanych.

11. Zasady cuingu werbalnego i niewerbalnego w praktyce.

12. Korekcje.

13. Lekcja rozruchowa.

14. Praktyka oddechu

15. Zgranie oddechu z wykonywanymi ¢wiczeniami, wprowadzenie réznych wariantow wdechdéw i wydechow.

MODUL II: Sinya Pilates Evolution Dzien 2

1. 1. Praktyka ¢wiczen i ich modyfikacji

. Prezentacja i oméwienie ¢wiczen zwigzanych z gtowag w pozycji lezacej oraz ich efektywnego wykonania.
. Modyfikacja oraz regresja trudniejszych ¢wiczen, dostosowanie do indywidualnych potrzeb klientéw.

. Przyktady, kiedy nie wykonywaé poszczegdlnych ¢wiczen dla oséb z okreslonymi schorzeniami.
Zaawansowane ¢wiczenia na macie

. Praktyka z nowymi i zaawansowanymi ¢wiczeniami, ich opis, cel i techniki wykonania, analiza btedéw.

. Budowa lekcji

© N O WN =

. Zasady konstruowania petnej lekcji Pilates, poczawszy od rozgrzewki, przez wtasciwe ¢wiczenia, az po stretching i relaksacje.



9. Rola muzyki, o$wietlenia i atmosfery w sali podczas zaje¢ Pilates.
10. Dobér ubioru uczestnikéw oraz uwagi dotyczace ich komfortu i widocznosci.
11. Oméwienie wskazan i przeciwwskazan do ¢wiczen.
12. Podsumowanie

MODUL IIl - WALIDACJA
Proces walidacji

Walidacja jest koncowym etapem szkolenia i stuzy potwierdzeniu osiggniecia przez uczestnika efektéw uczenia sie w zakresie wiedzy
oraz umiejetnosci zwigzanych z planowaniem i prowadzeniem zaje¢ Pilates na poziomie zaawansowanym.

Proces walidacji prowadzony jest przez niezaleznego walidatora, ktéry nie uczestniczyt w procesie szkoleniowym, co zapewnia
bezstronnosc¢ i obiektywnos¢ oceny zgodnie z wymaganiami Bazy Ustug Rozwojowych.

Walidacja odbywa sie zdalnie, w czasie rzeczywistym — walidator tgczy sie online, a uczestnik przebywa na sali fitness. Termin walidaciji
ustalany jest indywidualnie z uczestnikiem po zakonczeniu czes$ci dydaktycznej szkolenia, nie pdzniej jednak niz w terminie zakoriczenia
ustugi.

taczny czas walidacji wynosi 60 minut.

Proces walidacji sktada sie z dwéch etapdw.

Etap 1 — Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie
Czas trwania: 30 minut.

W dniu walidacji uczestnik otrzymuje dostep do testu wiedzy. Test sktada sie z 20 pytan jednokrotnego wyboru, obejmujacych
zagadnienia realizowane podczas czesci teoretycznej szkolenia.

Test weryfikuje efekty uczenia sie w zakresie:

e o charakteryzowania zasad stosowania progresji i regresji ¢wiczen Pilates,
¢ charakteryzowania zasad stosowania oddechu podczas wykonywania ¢wiczen Pilates,
¢ charakteryzowania zasad planowania i budowania lekcji Pilates.

Warunek zaliczenia
e ¢ uzyskanie minimum 60% poprawnych odpowiedzi.
Etap 2 - Zadanie praktyczne
Metody walidacji: obserwacja w warunkach symulowanych wspierana wywiadem swobodnym.
Czas trwania: 30 minut.

Zadanie praktyczne polega na przygotowaniu i przeprowadzeniu krétkiego fragmentu lekcji Pilates na podstawie opracowanego przez
uczestnika konspektu.

Przed rozpoczeciem zadania uczestnik przedstawia walidatorowi konspekt zawierajacy cel zajeé, strukture lekcji oraz dobdr ¢wiczen.
Nastepnie uczestnik prowadzi fragment lekciji Pilates, podczas ktérego prezentuje wybrane ¢wiczenia zgodnie z zatozeniami konspektu.
Podczas obserwacji walidator ocenia, czy uczestnik:

e e« demonstruje zaawansowane ¢wiczenia Pilates zgodnie z zasadami metodyki,
¢ wykonuje ¢wiczenia z zachowaniem prawidtowej techniki oraz koordynacji oddechu z ruchem,
¢ stosuje prawidtowy cueing werbalny podczas prowadzenia ¢wiczen,
e opracowuje logiczna strukture krotkiej lekcji Pilates,
¢ dobiera ¢wiczenia odpowiednio do celu zaje¢ oraz poziomu uczestnikéw,
¢ stosuje progresje i regresje wybranych ¢wiczen,
¢ stosuje zasady bezpiecznego prowadzenia zajeé.

Warunek zaliczenia
Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku z czgsci praktycznej jest:

e o yzyskanie minimum 60% mozliwych punktéw z arkusza obserwaciji,



Wynik walidacji

Po zakonczeniu obu etapéw walidacji walidator dokonuje oceny osiggniecia efektéw uczenia sie na podstawie wynikéw testu wiedzy oraz
zadania praktycznego.

Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku walidacji jest:

e o uzyskanie minimum 60% poprawnych odpowiedzi w tescie wiedzy,
¢ uzyskanie minimum 60% mozliwych punktow z zadania praktycznego,
e potwierdzenie przez walidatora osiggniecia wszystkich wymaganych efektéw uczenia sie.

Harmonogram:

Harmonogram zostanie zaktualizowany na 7 dni przed startem szkolenia - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy L, . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakonczenia

MODUL

| - Sinya

Pilates Zajecia
Evolution -

Magda

. 05-09-2026 10:00 12:30 02:30
Rejniak

Dzien 1
- Przerwa - 05-09-2026 12:30 13:00 00:30

MODUL

| - Sinya
. y L Magda
Pilates Zajecia 05-09-2026 13:00 15:00 02:00

. Rejniak
Evolution -
Dzien 1

- Przerwa - 05-09-2026 15:00 15:30 00:30

MODUL

| - Sinya
. L. Magda
Pilates Zajecia 05-09-2026 15:30 18:00 02:30

Evolution - Rejniak
Dzien 1

MODUL

Il - Sinya
. L Magda
Pilates Zajecia . 06-09-2026 10:00 12:30 02:30
. Rejniak
Evolution -

Dzien 2

- Przerwa - 06-09-2026 12:30 13:00 00:30



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

MODUL

Il - Sinya

Pilates Zajecia
Evolution -

Dzien 2

Magda
Rejniak

- Przerwa -

MODUL Il -

Sinya Pilates Zajecia
Evolution -

Dzien 2

Magda
Rejniak

- Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zaje¢
w tym suma godzin walidac;ji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

21-09-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

15:00

15:30

12:00

Liczba godzin

17:00
14:00
01:00
02:00
20:00
Cena
2 500,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

2 500,00 PLN

147,06 PLN

147,06 PLN

Godzina
zakonczenia

15:00

15:30

18:00

13:00

Liczba godzin

02:00

00:30

02:30

01:00



Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 17:00

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Magda Rejniak

‘ ' Instruktorka Pilates i jogi oraz szkoleniowiec. Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego i
Sportu w Gdansku, gdzie ukonczyta specjalizacje z zakresu nowoczesnych form gimnastyki i fitness.

0d 2011 roku prowadzi zajecia Pilates, a od 2012 roku réwniez zajecia Aqua Fitness. W 2019 roku
uzyskata uprawnienia do prowadzenia zajec¢ jogi, rozwijajgc kompetencje w zakresie Swiadomej
pracy z ciatem, mobilnosci oraz treningu prozdrowotnego.

Doswiadczenie zawodowe obejmuje réwniez prace dydaktyczng jako nauczyciel wychowania
fizycznego oraz prowadzenie zajeé ruchowych dla dzieci, mtodziezy i oséb dorostych, w tym
gimnastyki korekcyjnej oraz jogi dla dzieci.

W swojej pracy koncentruje sie na poprawie sprawnosci ruchowej, koordynacji, mobilnosci,
$wiadomosci ciata oraz jakosci wzorcéw ruchowych. Regularnie rozwija kompetencje poprzez
udziat w szkoleniach, warsztatach i wydarzeniach branzowych.

W ostatnich 5 latach rozwijata doswiadczenie w zakresie treningu personalnego, prowadzenia zaje¢
Pilates, jogi oraz ustug szkoleniowych dla oséb rozwijajgcych kompetencje w obszarze aktywnosci
fizycznej i pracy z ciatem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wers;ji elektronicznej i drukowanej:

- skrypty szkoleniowe

Warunki uczestnictwa

ukoriczone 18 lat zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzgce MMSP) oraz brak przeciwwskazan do wysitku
fizycznego (warunek konieczny).

Spetnienie jednego z wymogow: potwierdzenie kompetencji z zakresu podstawowego i Srednio-zaawansowanego treningu Pilates na
matach lub ukoriczenie szkolenia Sinya Pilates Foundation (Pilates Mat I) (warunek konieczny)

zawarcie umowy dwustronnej o realizacje Ustugi Rozwojowej z Dostawcg Ustug (Ustugodawca) okreslajacej prawa i obowigzki obu
stron w zwigzku z realizacjg Ustugi Rozwojowej (warunek konieczny) lub zawarcie umowy tréjstronnej Operator-Ustugodawca-
Uczestnik okreslajacej prawa i obowigzki wszystkich stron w zwigzku z realizacjg Ustugi Rozwojowej (warunek konieczny).
Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w 100% zajec, aby podejs$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomocag listy
obecnosci.



Informacje dodatkowe

Walidacja zostanie przeprowadzana po zakoriczeniu komponentu edukacyjnego. Termin walidacji zostanie uzgodniony z Uczestnikiem
jednak nie pdzniej niz do dnia 21.09.2026 r.

Karta bedzie zaktualizowana na 7 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z regulaminem BUR.

Ze wzgledu na ograniczong ilos¢ miejsc przed przystgpieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradca ds.
dofinansowan w celu rezerwacji miejsca.

Zapis na szkolenie nie gwarantuje odbycie sie szkolenia.

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 p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

Po wiecej informacji o Sinya Pilates GLOBAL EDUCATION SYSTEM zapraszamy na naszg oficjalng strone internetowa.

https://sinyapilates.com/

Adres

ul. Milczanska 31F
70-117 Szczecin

woj. zachodniopomorskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:
My Gym Szczecin
ul. Milczanska 31F

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

o Studio fitness, sprzet fitness

Kontakt

h E-mail dofinansowania@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

ANNA PYTEL



