Mozliwos$¢ dofinansowania

Yin Joga i joga restoratywna 40RYT - 6 457,50 PLN brutto

o zaawansowane techniki pracy z ciatem, 5250,00 PLN netto
Q qllo oddechem i regeneracja — ustuga 150,17 PLN brutto/h
szkoleniowa 122,09 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/06/02/166223/3602962 264,37 PLN cenarynkowa @

ALIO CONSULTING

SPOLKA Z 9 Poznar

OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa

ODPOWIEDZIALNOS mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga zdalng w czasie
CIA rzeczywistym)

*k %k K 48/5 [ Zajecia grupowe

246 ocen © 43:00h

3 04.09.2026 do 18.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie przeznaczone jest w szczegdlnosci dla os6b posiadajgcych
doswiadczenie w prowadzeniu zaje¢ ruchowych lub praktyce wtasnej jogi,
ktére chca lepiej rozumieé procesy regeneracji organizmu, wptyw uktadu
nerwowego na zdrowie i funkcjonowanie cztowieka oraz wykorzystywac
te wiedze w pracy z uczestnikami zaje¢ indywidualnych i grupowych.

Ustuga jest odpowiednia dla osob dorostych, ktdre z wiasnej inicjatywy

chca naby¢ lub podnies¢ kompetencje zwigzane z projektowaniem i

Grupa docelowa ustugi prowadzeniem praktyk wspierajgcych regeneracje, red.ukcje stresu,
poprawe dobrostanu psychofizycznego oraz budowanie zdrowych
nawykow sprzyjajacych dtugoterminowej aktywnosci zawodowej i
spoteczne;j.

Szkolenie bedzie szczegdlnie wartosciowe dla oséb pracujacych z
klientami narazonymi na przewlekty stres, przecigzenie psychofizyczne,
intensywna aktywnos$¢ zawodowsa lub sportowg, a takze dla nauczycieli
jogi pragnacych wzbogacié¢ swojg oferte o specjalistyczne zajecia
regeneracyjne i wyciszajgce.

Minimalna liczba uczestnikéw 15
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 02-09-2026

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)



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

Po zakonczeniu uczestnik samodzielnie projektuje, organizuje i prowadzi zajecia jogi regeneracyjnej, restoratywnej oraz
yin jogi z wykorzystaniem technik wspierajgcych regeneracje organizmu, regulacje uktadu nerwowego oraz poprawe
dobrostanu psychofizycznego uczestnikéw. Uczestnik po ukofczeniu ustugi prowadzi praktyki wspierajgce redukcje
napiecia, poprawe regeneracji i budowanie zasobdéw psychofizycznych, integruje elementy oddechu, relaksacji,
regeneracji i Swiadomego ruchu w procesie zajec.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zatozenia, cele i
zastosowania jogi regeneracyjne;j,
restoratywnej oraz yin jogi

Wyjasnia wplyw stresu, regeneracji i
funkcjonowania uktadu nerwowego na
organizm cztowieka

Charakteryzuje role regeneracji w
utrzymaniu sprawnosci psychofizycznej
i dobrostanu

Opisuje zasady bezpiecznego
wykorzystania pomocy i podpér w
praktyce regeneracyjnej

Charakteryzuje zasady komunikacji
wspierajacej poczucie bezpieczenstwa
podczas zajeé

Dobiera techniki jogi regeneracyjnej,
restoratywnej i yin jogi do potrzeb
uczestnikow

Projektuje sekwencje zaje¢ jogi
regeneracyjnej lub restoratywnej

Wykorzystuje pomoce i podpory
podczas prowadzenia praktyki

Kryteria weryfikacji

rozréznia poszczegdlne formy praktyki
oraz wskazuje ich zastosowanie w
pracy z uczestnikami o réznych
potrzebach

opisuje zaleznos$ci pomiedzy uktadem
nerwowym, stresem, odpoczynkiem i
praktykami regeneracyjnymi

wskazuje korzysci wynikajace z praktyk
regeneracyjnych oraz ich zastosowanie
w codziennym funkcjonowaniu

wymienia rodzaje pomocy oraz
wskazuje zasady ich doboru do potrzeb
uczestnikow

wskazuje elementy komunikacji
budujgce komfort, zaufanie i atmosfere
sprzyjajaca regeneraciji

uzasadnia wybor technik i pozycji dla
okreslonego przypadku lub grupy
uczestnikow

przygotowuje strukture zajeé
uwzgledniajaca cel praktyki, kolejnosé
elementéw oraz potrzeby uczestnikéw

prawidtowo dobiera i stosuje pomoce
wspierajgce komfort i bezpieczeristwo
uczestnikow

Metoda walidacji

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Demonstruje i objasnia pozycje
wykorzystywane w jodze regeneracyjnej
i restoratywnej

Prowadzi fragment zaje¢ jogi
regeneracyjnej lub yin jogi

Wykorzystuje $wiadoma komunikacje,
gtos i cisze jako narzedzia pracy
nauczyciela

Dostosowuje praktyke do mozliwosci i
potrzeb uczestnikéw

Tworzy atmosfere sprzyjajaca
regeneracji i wyciszeniu

Integruje elementy oddechu, relaksacji i

Kryteria weryfikacji

prezentuje pozycje zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa oraz udziela jasnych
instrukcji

realizuje praktyke zgodnie z zatozonym
celem, zachowujac odpowiednie tempo
i strukture zaje¢

stosuje jezyk wspierajacy relaksacje,
koncentracje i poczucie
bezpieczenstwa uczestnikow

proponuje modyfikacje pozycji oraz
uwzglednia indywidualne ograniczenia
uczestnikow

organizuje przestrzen oraz prowadzi
praktyke w sposéb wspierajacy
dobrostan uczestnikéw

prawidtowo taczy techniki oddechowe,

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach

$wiadomego ruchu podczas
symulowanych

prowadzenia zajeé

relaksacyjne i ruchowe w spojna
praktyke

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 walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK



Program

MODUL ONLINE Przygotowanie do praktyki jogi regeneracyjnej — uktad nerwowy, stres i potrzeby wspétczesnego uczestnika

¢ wprowadzenie do koncepcji regeneracji i dobrostanu psychofizycznego,

e wspotczesne wyzwania zdrowotne zwigzane z przewlektym stresem i przecigzeniem,
¢ podstawy funkcjonowania autonomicznego uktadu nerwowego,

e znaczenie regeneracji w pracy nauczyciela jogi,

¢ identyfikacja potrzeb uczestnikdw zaje¢ regeneracyjnych,

e omowienie struktury szkolenia i przygotowanie do czesci praktycznej.

MODUL 1. Fundamenty Yin jogi i jogi restoratywnej

¢ zatozenia i filozofia praktyk regeneracyjnych

e czym jest regeneracja w ujeciu tradycyjnym i wspétczesnym
e model Restore & Recover

¢ znaczenie odpoczynku dla zdrowia i sprawnosci

MODUL 2. Yin joga a joga regeneracyjna

¢ podobienstwa i réznice pomiedzy praktykami

¢ yin joga, restorative yoga, gentle movement i pasywne rozcigganie
¢ celeizastosowania poszczegdlnych metod

e dobor praktyki do potrzeb uczestnika

MODUL 3. Uktad nerwowy i odpowiedz relaksacyjna organizmu

¢ podstawy funkcjonowania autonomicznego uktadu nerwowego
* stres, przecigzenie i regeneracja

» wptyw praktyk regeneracyjnych na organizm

e bezpieczenstwo pracy z uktadem nerwowym

MODUL 4. Pomoce i podpory w praktyce regeneracyjnej

¢ zastosowanie bolsteréw, klockéw, paskéw i kocow
¢ budowanie komfortu i poczucia bezpieczenstwa

¢ modyfikacje pozyciji

e praktyczne zastosowanie podpér

MODUL 5. Pozycje regeneracyjne i ich zastosowanie

¢ analiza wybranych asan regeneracyjnych
e warianty i modyfikacje

e przeciwwskazania i srodki ostroznosci

e praktyka wtasna

MODUL 6. Struktura zaje¢ Yin & Restore

¢ budowanie przebiegu zaje¢

e tempo prowadzenia

e dobdr pozyciji i technik

e analiza przyktadowych sekwencji

CWICZENIA PRAKTYCZNE ONLINE

MODUL 7. Swiadoma komunikacja nauczyciela
¢ jezyk wspierajacy proces regeneracji
e tworzenie atmosfery bezpieczenstwa

e praca gtosem
e wykorzystanie ciszy jako narzedzia dydaktycznego

MODUL 8. Regeneracja aktywna i pasywna

e podstawowe zasady regeneracji



e regeneracja a aktywnos¢ fizyczna
e wspieranie sprawnosci i dlugoterminowego zdrowia
¢ zastosowanie praktyk regeneracyjnych w codziennym funkcjonowaniu

MODUL 9. Projektowanie zaje¢ dla réznych grup uczestnikéw

e osoby aktywne fizycznie

e osoby przecigzone stresem

e osoby rozpoczynajace praktyke

¢ dostosowanie praktyki do potrzeb grupy

MODUL 10. Praktyka nauczycielska

¢ tworzenie wiasnych sekwencji

e prowadzenie fragmentow zaje¢

e analiza i oméwienie praktyki

¢ informacja zwrotna od prowadzacego

MODUL 11. Integracja kompetenciji i przygotowanie do walidaciji

e analiza przypadkéw

e przygotowanie autorskiej sesji regeneracyjnej

e podsumowanie procesu uczenia sie

¢ przygotowanie do walidacji efektéw uczenia sie

MODUL ONLINE Integracja kompetencji nauczyciela jogi regeneracyjnej i superwizja wdrozeniowa

e omowienie doswiadczen zwigzanych z wdrazaniem poznanych metod do wtasnej praktyki,
¢ analiza wyzwan pojawiajacych sie podczas prowadzenia zaje¢ regeneracyjnych,

¢ konsultacja przygotowanych sekwencji i scenariuszy zajec,

e studia przypadkéw uczestnikow,

¢ doskonalenie komunikacji nauczycielskiej i budowania atmosfery bezpieczenstwa,

¢ rozwdj indywidualnego stylu prowadzenia praktyk regeneracyjnych,

e podsumowanie procesu uczenia sie i przygotowanie do dalszego rozwoju zawodowego.

WALIDACJA EFEKTOW UCZENIA SIE (stacjonarnie)

Walidacja efektéw uczenia sie zostanie przeprowadzona stacjonarnie po zakonczeniu ustugi przez osobe posiadajacg doswiadczenie w
obszarze jogi, prowadzenia szkolen oraz walidacji efektéw uczenia sie.

Walidacja obejmuje dwa etapy:
1. Wywiad ustrukturyzowany

W trakcie rozmowy uczestnik odpowiada na pytania dotyczace zatozen jogi regeneracyjnej, restoratywnej i yin jogi, wptywu praktyk
regeneracyjnych na organizm, zasad bezpieczenstwa, wykorzystania pomocy, komunikacji z uczestnikami oraz planowania procesu
regeneracji.

2. Obserwacja w warunkach symulowanych

Uczestnik przygotowuje i prowadzi fragment zaje¢ jogi regeneracyijnej lub restoratywnej. Ocenie podlega m.in. dobér technik,
wykorzystanie pomocy, sposéb prowadzenia grupy, komunikacja, dostosowanie praktyki do potrzeb uczestnikéw, bezpieczenstwo oraz
umiejetnos¢ budowania atmosfery sprzyjajacej regeneracji.

Ocena efektéw uczenia sie:

e 3 pkt — efekt osiggniety w petni,

e 2 pkt — efekt osiggniety z niewielkimi brakami,
¢ 1 pkt — efekt osiggniety czesciowo,

e 0 pkt — efekt nieosiagniety.

Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku walidacji jest uzyskanie minimum 2 punktéw dla kazdego efektu uczenia sie.

Ustuga obejmuje tacznie 43 godziny, w tym 40 godzin szkolenia oraz 3 godziny walidacji efektéw uczenia sie.



Program zostat opracowany zgodnie ze specyfikg ksztatcenia nauczycieli jogi, gdzie kluczowe znaczenie ma rozwdj umiejetnosci
praktycznych zwigzanych z prowadzeniem zaje¢ regeneracyjnych, pracg z oddechem, uktadem nerwowym oraz swiadomym

wykorzystaniem narzedzi nauczycielskich.
Podziat czasu:
Czes¢ praktyczna — ok. 80%

e praktyka wtasna jogi regeneracyjnej, restoratywnej i yin jogi,

e analiza i wykonywanie pozycji regeneracyjnych,

e praktyka technik oddechowych i relaksacyjnych,

e praca z pomocami i podporami,

¢ tworzenie sekwencji zajec,

¢ ¢wiczenia metodyczne,

e praktyka prowadzenia zaje¢ przez uczestnikéw,

e warsztaty komunikacji nauczycielskiej,

¢ analiza przypadkéw i dobdr rozwigzan do potrzeb réznych grup uczestnikow,
e przygotowanie do walidacji praktycznej.

Czesc teoretyczna — ok. 20%

¢ podstawy fizjologii stresu i regeneracji,

¢ funkcjonowanie autonomicznego uktadu nerwowego,

e zatozenia jogi regeneracyjnej, restoratywne;j i yin jogi,

¢ metodyka prowadzenia zajec,

¢ bezpieczenstwo praktyki,

¢ planowanie procesu regeneracji,

¢ wykorzystanie $wiadomej komunikacji w pracy nauczyciela.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 26

Data
Przedmiot / Typ L Godzina
.. Prowadzacy realizacji .
temat aktywnosci L, rozpoczecia
zaje¢

MODUL
ONLINE
Przygotowa
nie do
praktyki
jogi
regeneracyj

nej — uktad .
Celina

Zajecia Karenska 04-09-2026 15:30
Tschurl

nerwowy,
stres i
potrzeby
wspoétczesn
ego
uczestnika
wspoétdziele
nie ekranu,
rozmowa
na zywo

Godzina
zakonczenia

18:30

Liczba
godzin

03:00

Forma
stacjonarna

Nie



Przedmiot /
temat

MODUL
ONLINE
Przygotowa
nie do
praktyki
jogi
regeneracyj
nej — uktad
nerwowy,
stres i
potrzeby
wspoétczesn
ego
uczestnika
wspoétdziele
nie ekranu,
rozmowa
na zywo

MODUL 1.
Fundament
yYin jogi i
jogi
restoratywn

MODUL 2.
Yin joga a
joga
regeneracyj

MODUL 3.
Uktad
nerwowy i
odpowiedz
relaksacyjn
a
organizmu

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Celina
Karenska
Tschurl

Celina
Karenska
Tschurl

Celina
Karenska
Tschurl

Matgorzata
Wolska

Data
realizacji
zajeé

04-09-2026

04-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

Godzina
rozpoczecia

18:30

19:30

09:00

11:30

12:00

14:30

15:00

Godzina
zakonczenia

19:30

21:00

11:30

12:00

14:30

15:00

17:00

Liczba
godzin

01:00

01:30

02:30

00:30

02:30

00:30

02:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

MODUL 4.
Pomoce i
podpory w
praktyce
regeneracyj
nej

@D

MODUL 5.
Pozycje
regeneracyj
neiich
zastosowa
nie

@3-

MODUL 6.
Struktura
zaje¢ Yin &
Restore

Cwiczenia
praktyczne

wspotdziele

nie ekranu,
rozmowa
na zywo

208

Cwiczenia
praktyczne

wspoétdziele

nie ekranu,
rozmowa
na zywo

MODUL 7.
Swiadoma
komunikac;j
a
nauczyciela

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Celina
Karenska
Tschurl

Matgorzata
Wolska

Celina
Karenska
Tschurl

Celina
Karenska
Tschurl

Celina
Kareniska
Tschurl

Matgorzata
Wolska

Data
realizacji
zajeé

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

16-10-2026

16-10-2026

16-10-2026

17-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:30

12:00

14:30

15:00

15:30

18:30

19:30

09:00

Godzina
zakonczenia

11:30

12:00

14:30

15:00

17:00

18:30

19:30

21:00

11:30

Liczba
godzin

02:30

00:30

02:30

00:30

02:00

03:00

01:00

01:30

02:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie

Nie

Nie

Tak



Przedmiot /
temat

am-

MODUL 8.
Regenerac;j
a aktywna i
pasywna

20z26 M

MODUL 9.
Projektowa
nie zaje¢
dla réznych
grup
uczestniko
w

MODUL 10.
Praktyka

nauczyciels
ka

MODUL 11.
Integracja
kompetencj
ii
przygotowa
nie do
walidacji

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidacji

Prowadzacy

Celina
Karenska
Tschurl

Celina
Karenska
Tschurl

Celina
Karenska
Tschurl

Celina
Karenska
Tschurl

Data
realizacji
zajeé

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:00

14:30

15:00

09:00

11:30

12:00

13:30

14:00

Liczba godzin

43:00

34:00

03:00

Godzina
zakonczenia

12:00

14:30

15:00

17:00

11:30

12:00

13:30

14:00

17:00

Liczba
godzin

00:30

02:30

00:30

02:00

02:30

00:30

01:30

00:30

03:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma przerw 06:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 49:15

Cennik

-
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towaréw scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolniei w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 457,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 150,17 PLN
Koszt osobogodziny netto 122,09 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 43:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

122

0 Celina Kareniska Tschurl

‘ ' Certyfikowana nauczycielka jogi z ponad 10-letnim doswiadczeniem w prowadzeniu
zajecgrupowych i indywidualnych. Od 2023 roku prowadzi wtasne studio jogi Przystan Joga, w



ktérymorganizuje regularne zajecia jogi, warsztaty tematyczne oraz szkolenia dla przysztych
nauczycielijogi.

W latach 2023-2026 prowadzi kursy nauczycielskie jogi (200 RYT) oraz szkolenia z zakresu pracy
zoddechem, anatomii w praktyce jogi oraz technik relaksacyjnych i medytacyjnych.
Posiadadoswiadczenie w prowadzeniu szkolen stacjonarnych oraz hybrydowych w formie
modutowychzjazdéw szkoleniowych. Specjalizuje sie w pracy z ciatem i oddechem, tgczac
klasyczne podejsciedo jogi z elementami treningu funkcjonalnego, mindfulness oraz pracy z
uktadem nerwowym.

Wybrane szkolenia i kwalifikacje z ostatnich 5 lat

2023-2026 — prowadzenie zajec jogi oraz kurséw nauczycielskich jogi

2024 - Roll Model Method Teacher Training — praca z pitkami powieziowymi

2024 - Yoga Tune Up Teacher Training — 100h

2025 - Science and Practice of Meditation — Level 1 = 50 RYT

2025 - Kurs nauczycielski Joga Nidra — 50 RYT

Dodatkowe kwalifikacje:

500 RYT - Awakening Yoga Academy

100 RYT - Just Breathe (trener oddechu)

100 RYT - Yin Yoga Functional Teacher

100 RYT - Prenatal

W ostatnich 5 latach prowadzita kursy nauczyciela jogi.
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‘ ' Absolwentka studiéw podyplomowych Executive MBA realizowanych przez Uniwersytet
Ekonomiczny w Poznaniu oraz Nottingham Trent University (Wielka Brytania). Od ponad 20 lat
zwigzana z praktyka jogi, a od ponad 10 lat regularnie prowadzaca zajecia grupowe i indywidualne.
Posiada kwalifikacje nauczycielskie zdobyte w miedzynarodowym systemie Yoga Alliance, w tym
ukonczone szkolenia RYS 200H oraz RYS 500H uprawniajgce do nauczania jogi oraz ksztatcenia
nauczycieli jogi. Specjalizuje sig¢ w jodze regeneracyjnej, yin jodze, pracy z uktadem nerwowym,
$wiadomym ruchem oraz praktykach wspierajgcych dobrostan psychofizyczny.

W latach 2016—2026 ukonczyta liczne specjalistyczne szkolenia i warsztaty z zakresu yin jogi, jogi
regeneracyjnej, anatomii funkcjonalnej, pracy z powiezig, technik relaksacyjnych oraz ajurwedy,
prowadzone przez uznanych miedzynarodowych nauczycieli, m.in. Jo Phee, Sarah Powers, Gabrielle
Harris, Sharon Gannon oraz Timo Wahla.

Posiada doswiadczenie dydaktyczne w prowadzeniu kurséw, warsztatéw i szkolen dla oséb
dorostych, w tym nauczycieli jogi. W 2025 i 2026 roku prowadzita zajecia dla uczestnikéw studiéw
podyplomowych na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu na kierunku ,Praktyki wspomagajace dla
pacjentéw onkologicznych”, obejmujace zagadnienia zwigzane z joga oraz ajurweda.

Dzieki min. 5-letniemu doswiadczeniu praktycznemu, szkoleniowemu posiada kompetencje
umozliwiajgce rzetelna realizacje zaje¢ o tematyce zwigzanej z Yin Joga, jogg regeneracyjng i
restoratywna.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik kursu otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i dostep do zasobow edukacyjnych, ktére wspierajg proces nauki w
trybie mieszanym (online i stacjonarnym).

Materiaty dydaktyczne:

» Podrecznik kursowy (manual nauczycielski) w formacie PDF - zawierajgcy opisy asan, techniki oddechowe, podstawy filozofii,
anatomii funkcjonalnej oraz metodyki nauczania,



e Zestaw testéw wiedzy i quizow do samosprawdzenia postepdw w czesci teoretycznej.
e Wsparcie trenerskie i mentoring: dostep do zamknietej grupy wsparcia dla absolwentéw kursu, utatwiajacej dalszy rozwdj i wymiane
doswiadczen.

Warunki uczestnictwa

Kurs skierowany jest do oséb dorostych zainteresowanych rozwojem osobistym i zawodowym w obszarze jogi, zdrowia i pracy z ciatem.
Uczestnictwo nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia nauczycielskiego, jednak zalecane jest minimum p6t roku regularnej praktykij
ogi lub innej formy aktywnos$ci ruchowej. Warunkiem uzyskania certyfikatu jest uczestnictwo w 80% zaje¢ , a obecno$¢ bedzie
kazdorazowo weryfikowana poprzez sprawdzenie listy obecnosci na zajeciach stacjonarnych i logowan na zajeciach zdalnych w czasie
rzeczywistym

Informacje dodatkowe

Koszt udziatu w ustudze jest zwolniony z VAT w przypadku finansowania jej co najmniej w 70% ze srodkéw publicznych. Podstawa do
zwolnienia z VAT:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzadzenie MF z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkow
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722, z pézn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Warunki techniczne

WARUNKI TECHNICZNE - szkolenie online (Zoom/Teams)
Wymagania dla uczestnika:

e komputer/laptop lub tablet/smartfon z dostepem do Internetu (min. 10 Mb/s),
e kamera i mikrofon,

¢ zainstalowana aplikacja Zoom/Teams lub dostep przez przegladarke,

e cicha przestrzen do pracy i mata do ¢wiczen (ok. 2x2 m),

¢ podstawowe akcesoria jogowe (kostka, pasek — jesli wymagane).

Wymagania organizacyjne:

* stabilne tacze internetowe (min. 30 Mb/s),
e kamera i mikrofon wysokiej jakosci,
e mozliwo$¢ udostepniania materiatéw i prezentacji.

Wsparcie techniczne:

* instrukcja logowania przesytana przed szkoleniem,
¢ mozliwos$¢ przetestowania potaczenia,
* kontakt pomocowy (mail/telefon) w trakcie kursu.

Adres

ul. Stanistawa Zwierzchowskiego 27
61-249 Poznan

woj. wielkopolskie

Zajecia realizowane beda w profesjonalnej sali przeznaczonej do praktyki jogi i pracy z ciatem, zapewniajgcej
komfortowe warunki do prowadzenia ¢wiczen ruchowych, relaksacyjnych i oddechowych. Przestrzen bedzie umozliwiata
swobodng prace indywidualng oraz grupowg, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa i komfortu uczestnikow.

Obiekt bedzie wyposazony w:



+ maty do jogi,

« bolstery, watki, koce, paski i klocki do jogi,

+ poduszki i inne pomoce wykorzystywane w praktyce regeneracyjnej i restoratywnej,

- sprzet multimedialny umozliwiajacy realizacje czesci teoretycznej (projektor, ekran i/lub monitor),
* nagtosnienie wykorzystywane podczas praktyk relaksacyjnych i medytacyjnych,

« dostep do sanitariatéw, szatni oraz miejsca do przechowywania rzeczy osobistych,

+ wentylacje oraz mozliwos¢ regulacji temperatury pomieszczen,

+ dostep do swiatta dziennego oraz odpowiedniego os$wietlenia sztucznego,

+ dostep do wody pitnej oraz przestrzeni przeznaczonej na przerwy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014

Natalia Smolarek



