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Odpornos¢ psychofizyczna w pracy -
praktyczne metody redukcji stresu,
przecigzenia i wypalenia poprzez ruch,
regeneracje i zdrowe nawyki - ustuga
szkoleniowa
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B 27.08.2026 do 30.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

4 674,00 PLN brutto
3 800,00 PLN netto
203,22 PLN brutto/h
165,22 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych, ktére chca rozwijaé

kompetencje zwigzane z radzeniem sobie ze stresem, przecigzeniem oraz

spadkiem energii i koncentracji w pracy poprzez wdrazanie zdrowych
nawykow, prace z ciatem, ruch oraz $wiadoma regeneracje.

Adresatami sg w szczegdlnosci:

30

wspétpracownicy firm oraz instytucji funkcjonujacy w Srodowisku
wymagajgcym wysokiego zaangazowania, odpowiedzialnosci i
odpornosci na obcigzenia psychofizyczne,

specjalisci, menedzerowie i liderzy zespotéw narazeni na diugotrwaty
stres, presje czasu, przecigzenie zadaniami lub wysoki poziom
odpowiedzialnosci,

osoby wykonujgce praceg o charakterze umystowym, organizacyjnym,
ustugowym, w ktdrej istotne znaczenie ma koncentracja, zdolnos¢
regeneracji oraz utrzymywanie efektywnosci dziatania,

osoby odczuwajace skutki przewlektego napiecia, zmeczenia, spadku
motywacji, trudnosci z regeneracja lub objawy przecigzenia

osoby poszukujgce pracy, w procesie zmian, czasowo nieaktywne
zawodowo

26-08-2026

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

Po zakonczeniu ustugi uczestnik bedzie samodzielnie rozpoznawat sygnaty stresu, przecigzenia i obnizonej regeneracji
pojawiajgce sie w codziennym funkcjonowaniu zawodowym, stosowat techniki pracy z ciatem, oddechem i ruchem
wspierajgce obnizanie napiecia oraz poprawe koncentracji i samoregulacji, wykorzystywat praktyczne metody
regeneracji psychofizycznej mozliwe do wdrozenia w ciggu dnia pracy i po zakonczeniu obowigzkéw zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Identyfikuje czynniki wptywajace na
stres, przeciazenie i obnizenie
odpornosci psychofizycznej w pracy

rozpoznaje wtasne objawy napiecia
psychofizycznego oraz analizuje ich
wplyw na codzienne funkcjonowanie
zawodowe

Stosuje podstawowe techniki pracy z
ciatem, oddechem i ruchem wspierajace
redukcje napiecia i poprawe
samoregulacji

Kryteria weryfikacji

- rozroznia podstawowe zrodta stresu i
przecigzenia wynikajace ze sposobu
funkcjonowania zawodowego,

- wskazuje sygnaty Swiadczace o
obnizonej regeneracji, zmeczeniu i
przeciazeniu organizmu,

- opisuje wptyw dtugotrwatego stresu
na koncentracje, samopoczucie i
efektywnos$¢ pracy,

- wskazuje zachowania i nawyki, ktére
moga zwieksza¢ ryzyko przecigzenia i
wypalenia zawodowego

- identyfikuje sygnaty napigcia
pojawiajace sie w ciele, sposobie
oddychania i poziomie koncentrac;ji,

- opisuje sytuacje zawodowe, w ktérych
doswiadcza wzrostu napiecia lub
przeciazenia,

- wskazuje konsekwencje utrzymywania
sie przewlektego napiecia dla jakosci
pracy i regeneracji,

- rozpoznaje wtasne czynniki
sprzyjajace przecigzeniu lub spadkowi
dobrostanu

- wykonuje proste éwiczenia oddechowe
zgodnie z instrukcja,

- stosuje podstawowe techniki pracy z
ciatem stuzace obnizeniu napiecia i
poprawie $wiadomosci ciata,

- wykonuje proste formy ruchu
wspierajace rozluznienie, mobilizacje i
odzyskiwanie koncentracji,

- dobiera technike adekwatnie do celu,
np. redukcji napiecia, poprawy
koncentracji lub odzyskania energii

Metoda walidaciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Wykorzystuje praktyczne metody
regeneracji psychofizycznej mozliwe do
zastosowania w ciggu dnia pracy i po jej
zakonczeniu

Planuje zdrowe nawyki wspierajace
odpornos$é psychofizyczna,
koncentracje i efektywno$é zawodowa

Dobiera dziatania profilaktyczne
ograniczajace ryzyko przecigzenia i
wypalenia zawodowego

Wykorzystuje wiedze i prze¢wiczone
narzedzia do opracowania
indywidualnych sposobéw wzmacniania
odpornosci psychofizycznej w pracy

Kryteria weryfikacji

- wskazuje dziatania wspierajace
regeneracje w warunkach codziennego
funkcjonowania zawodowego,

- planuje krétkie dziatania
regeneracyjne mozliwe do
zastosowania w trakcie dnia pracy,

- dobiera metody wspierajace obnizenie
napiecia po zakonczeniu pracy,

- rozr6znia zachowania wspierajace
regeneracje od dziatan, ktére moga ja
utrudniaé

- wskazuje obszary codziennego
funkcjonowania, ktére wymagaja
zmiany lub wzmochnienia,

- formutuje realistyczne dziatania
wspierajace sen, regeneracje,
aktywnos¢ fizyczna, oddech lub higiene
pracy,

- dobiera zdrowe nawyki do wtasnych

mozliwosci i specyfiki pracy zawodowe;j,

- opracowuje prosty plan wdrozenia
wybranych dziatan do codziennego
funkcjonowania

- wskazuje zachowania wspierajace
réwnowage pomiedzy obcigzeniem a
regeneracja,

- rozpoznaje sytuacje zwigkszajace
ryzyko dtugotrwatego przecigzenia,
- proponuje dziatania ograniczajgce
wplyw stresu na codzienne
funkcjonowanie zawodowe,

- uzasadnia dobér dziatan
profilaktycznych w odniesieniu do
wiasnych potrzeb i warunkéw pracy

- analizuje wtasny sposéb
funkcjonowania w kontekscie stresu,
napiecia i regeneracji,

- wskazuje narzedzia, ktére moze
samodzielnie stosowaé¢ w codziennej
pracy,

- opisuje, w jaki sposéb zamierza
wykorzystywaé poznane techniki po
zakonczeniu ustugi,

- przygotowuje indywidualny plan
dziatan wspierajacych odpornosé
psychofizyczng i dobrostan zawodowy

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany



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 efektéow 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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Uczestnicy nauczg sie:

e rozpoznawac sygnaty stresu i napiecia w ciele oraz stosowac techniki autoregulacji (oddech, uwaznos$¢, automasaz, stretching),
¢ budowac swiadomy nawyk regeneraciji i dbania o zdrowie psychofizyczne jako podstawe skutecznosci i dobrostanu,

¢ rozwija¢ kompetencje psychospoteczne, takie jak elastyczno$¢, adaptacja do zmian, asertywnos$¢ i wewnetrzna motywacja,

e wzmacnia¢ poczucie sensu, rbwnowagi i sprawczosci w zyciu zawodowym i osobistym,

o ksztattowac proaktywna postawe wobec zmian — postrzegacé je jako okazje do nauki i rozwoju, a nie zagrozenie.

Zakres szkolenia
Modut 1. Ciato pod presja — rozpoznawanie stresu i przeciazenia

« Blok 1: Zrodta stresu i sygnaty przecigzenia w ciele i codziennym funkcjonowaniu zawodowym
o Blok 2: Cwiczenia oddechowe i ruchowe wspierajgce obnizanie napiecia i poprawe koncentracii

Modut 2. Ruch i oddech w samoregulacji

¢ Blok 3: Techniki oddechowe i praca z ciatem w redukcji stresu i napiecia
¢ Blok 4: Krétkie praktyki ruchowe wspierajace energie, mobilnosc¢ i koncentracje w pracy

Modut 3. Regeneracja i zdrowe nawyki

¢ Blok 5: Regeneracja psychofizyczna i zdrowe nawyki wspierajgce odpornos¢ w pracy
* Blok 6: Praktyczne techniki rozluzniania, wyciszenia i mikroregeneracji po obcigzeniu

Modut 4. Profilaktyka przecigzenia i plan wdrozenia

¢ Blok 7: Profilaktyka przecigzenia i wypalenia poprzez ruch, regeneracje i higiene pracy
¢ Blok 8: Indywidualny plan wzmacniania odpornosci psychofizycznej

Walidacja efektéw uczenia sie
Szczegotowy program szkolenia:

Ciato pod presja. Rozpoznawanie napiecia, przecigzenia i budowanie podstaw samoregulacji



¢ wprowadzenie do zagadnienia odpornosci psychofizycznej w pracy oraz roli ciata, ruchu i regeneracji w profilaktyce stresu, przecigzenia i
wypalenia zawodowego,

¢ identyfikacja najczestszych zrédet napigcia, przecigzenia i spadku energii w codziennym funkcjonowaniu zawodowym,

* rozpoznawanie sygnatow stresu i przecigzenia pojawiajgcych sie w ciele, oddechu, koncentracji, poziomie energii i jakosci regeneracji,

¢ analiza wptywu przewlektego napiecia na samopoczucie, efektywnos¢, koncentracje, podejmowanie decyzji i zdolnos$¢ do regeneraciji,

e podstawy pracy z ciatem jako narzedzia wspierajgcego samoregulacje i obnizanie napiecia psychofizycznego,

¢ praktyka uwaznosci ciata i rozwijanie $wiadomosci napie¢ miesniowych, wzorcéw oddechowych oraz reakcji organizmu na stres,

e C¢wiczenia oddechowe wspierajgce wyciszenie uktadu nerwowego, obnizenie napigcia oraz poprawe koncentracji,

e C¢wiczenia ruchowe wspierajgce rozluznianie obszaréw ciata najbardziej obcigzanych stresem i praca siedzacg lub przecigzeniem
zadaniowym, w szczegdlnosci szyi, barkow, klatki piersiowej, odcinka ledzwiowego i bioder,

¢ praktyczne techniki mobilizacji i rozluzniania ciata mozliwe do zastosowania w krétkich przerwach w ciggu dnia pracy,

¢ ¢wiczenia poprawiajace oddech, postawe i swobode ruchu jako element wspierajgcy obnizanie napiecia i zwigkszanie komfortu pracy,

e krotkie sekwencje ruchowe wspierajgce odzyskiwanie energii, koncentracji i kontaktu z ciatem w ciggu dnia zawodowego,

¢ ¢éwiczenia pomagajace rozpoznac réznice pomiedzy stanem napiecia, zmeczenia i regeneracji,

 analiza codziennych nawykdw, ktére wzmacniajg lub ostabiajg odporno$¢ psychofizyczna,

e opracowanie wtasnej mapy sygnatéw ostrzegawczych przecigzenia oraz pierwszych dziatan wspierajagcych samoregulacje w pracy.

Regeneracja, zdrowe nawyki i praktyczne strategie wzmacniania odpornosci psychofizycznej w pracy

¢ rola regeneracji, snu, ruchu, oddechu i codziennych nawykéw w budowaniu odpornosci psychofizycznej oraz ograniczaniu ryzyka wypalenia
zawodowego,

e identyfikacja nawykéw wspierajgcych utrzymanie energii, koncentracji i dobrostanu w codziennym funkcjonowaniu zawodowym,

¢ praktyczne metody regeneracji psychofizycznej mozliwe do zastosowania w ciggu dnia pracy oraz po zakonczeniu obowigzkéw zawodowych,

e C¢wiczenia oddechowe i techniki pracy z ciatem wspierajgce szybkie obnizanie napiecia po intensywnym wysitku psychicznym i
emocjonalnym,

e ¢wiczenia ruchowe poprawiajgce mobilnos¢, krazenie, oddech i poczucie lekkosci w ciele po dtugotrwatym siedzeniu, pracy statycznej lub
przecigzeniu,

e praktyka prostych sekwencji ruchowych wspierajagcych poranng aktywizacje organizmu, odzyskiwanie energii w ciggu dnia oraz wyciszenie po
pracy,

¢ techniki rozluzniania i autoregeneracji mozliwe do samodzielnego stosowania bez specjalistycznego sprzetu i bez koniecznosci duzej ilosci
czasu,

¢ c¢wiczenia wspierajgce koncentracje, ugruntowanie, poprawe kontaktu z ciatem i odzyskiwanie réwnowagi w sytuacjach wzmozonego
napigcia,

¢ zasady planowania mikroregeneracji, przerw ruchowych i krétkich interwencji antystresowych w codziennym rytmie pracy,

¢ budowanie indywidualnego zestawu praktyk wspierajgcych odpornos$é psychofizyczna: ruch, oddech, rozluznianie, regeneracja, higiena pracy,
nawyki dnia codziennego,

e opracowanie wtasnego planu dziatan ograniczajgcych przecigzenie i wspierajgcych dobrostan zawodowy,

* dobor prostych dziatan profilaktycznych mozliwych do wdrozenia bezposrednio po zakorfczeniu ustugi,

e podsumowanie zdobytych doswiadczen, oméwienie praktycznych zastosowan poznanych metod w codziennej pracy oraz przygotowanie do
samodzielnego korzystania z wybranych narzedzi po zakoriczeniu szkolenia,

Walidacja efektéw uczenia sie.

Walidacja efektéw uczenia sie realizowana jest po zakornczeniu czesci dydaktycznej ustugi i ma na celu potwierdzenie osiggniecia przez
uczestnika efektéw uczenia sie.

Proces walidacji obejmuje dwa uzupetniajace sie etapy:

¢ obserwacje w warunkach symulowanych
¢ wywiad ustrukturyzowany

1. Obserwacja w warunkach symulowanych

W pierwszym etapie uczestnik wykonuje zadanie praktyczne polegajace na zaprezentowaniu i zastosowaniu wybranych technik
wspierajacych obnizanie napiecia, poprawe samoregulacji, regeneracje lub odzyskiwanie koncentracji w sytuacji zawodowego
przecigzenia. Zadanie realizowane jest w warunkach symulowanych, odzwierciedlajgcych codzienne sytuacje zwigzane ze stresem,
zmeczeniem, dtugotrwatg praca w jednej pozycji, spadkiem energii lub trudnoscia z wyciszeniem po pracy.

W trakcie obserwacji uczestnik:

e rozpoznaje sygnaty napiecia lub przecigzenia pojawiajace sie w ciele i codziennym funkcjonowaniu,

¢ dobiera adekwatne techniki oddechowe, ruchowe lub regeneracyjne do wskazanej sytuaciji,

¢ wykonuje proste ¢wiczenia oddechowe, ruchowe lub rozluzniajace zgodnie z instrukcja i ich przeznaczeniem,

¢ uzasadnia wybér zastosowanych dziatan w odniesieniu do konkretnego celu, np. obnizenia napiecia, poprawy koncentracji, odzyskania
energii lub wsparcia regeneracji,



e prezentuje sposob wykorzystania poznanych metod w codziennym srodowisku zawodowym.

Walidator dokonuje oceny na podstawie arkusza obserwacji, w ktérym odnotowuje stopien spetnienia kryteriéw weryfikacji przypisanych
do efektéw uczenia sie.

2. Wywiad ustrukturyzowany

Drugim etapem walidacji jest indywidualny wywiad ustrukturyzowany, przeprowadzany po zakonczeniu czgsci praktycznej. Jego celem
jest sprawdzenie, czy uczestnik rozumie mechanizmy stresu, przecigzenia i regeneracji oraz potrafi przetozy¢ zdobytg wiedze na
praktyczne dziatania wspierajgce dobrostan i efektywnos¢ zawodowa.

W trakcie wywiadu uczestnik odpowiada na pytania dotyczace m.in.:

e czynnikdw wptywajacych na stres, przecigzenie i spadek odpornosci psychofizycznej w pracy,

¢ objawdw napiecia, zmeczenia i obnizonej regeneracji,

e zasad doboru prostych technik oddechowych, ruchowych i regeneracyjnych do réznych sytuacji zawodowych,
e zdrowych nawykéw wspierajacych koncentracje, energie i rbwnowage pomiedzy obcigzeniem a regeneracjg,
e dziatan profilaktycznych ograniczajacych ryzyko przecigzenia i wypalenia zawodowego,

¢ indywidualnego planu wdrazania poznanych metod do codziennej pracy.

Pytania zadawane sg wedtug przygotowanego zestawu, co zapewnia porownywalnos¢ procesu oceny dla wszystkich uczestnikéw.
3. Podsumowanie i ocena osiagniecia efektow uczenia sie
Po zakonczeniu obu etapéw walidator dokonuje podsumowania wynikéw i ocenia stopien osiggniecia efektéw uczenia sie na podstawie:

¢ obserwacji wykonania zadania praktycznego,
¢ odpowiedzi udzielonych podczas wywiadu ustrukturyzowanego,
e zgodnosci dziatan uczestnika z kryteriami weryfikacji przypisanymi do efektéw uczenia sie.

Za osiggniecie efektow uczenia sie uznaje sie sytuacje, w ktérej uczestnik:

e rozpoznaje podstawowe sygnaty stresu, przecigzenia i obnizonej regeneraciji,

e potrafi dobraé i zastosowac proste techniki oddechowe, ruchowe lub regeneracyjne adekwatnie do celu i sytuaciji,
¢ wskazuje zdrowe nawyki wspierajgce odpornosé¢ psychofizyczng w pracy,

¢ potrafi zaplanowac dziatania profilaktyczne ograniczajace przecigzenie i wspierajgce dobrostan zawodowy,

¢ uzasadnia sposéb wykorzystania poznanych narzedzi w swoim codziennym funkcjonowaniu zawodowym.

Adres realizacji ustugi: Barczyzna 12, 62-330 Nekla
Przerwy sg wliczone w czas ustugi.

Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej, z wykorzystaniem metod warsztatowych, éwiczen praktycznych oraz krétkich elementéw
wyktadowych (teoria) wprowadzajgcych do poszczegélnych zagadnien. Zajecia odbywajg sie w przestrzeni szkoleniowo-konferencyjnej
dostosowanej do prowadzenia zaréwno czesci teoretycznej, jak i praktycznej. Ustuga ma charakter przede wszystkim praktyczny.

¢ ok. 20% - elementy teoretyczne, obejmujace wprowadzenie do zagadnien zwigzanych z fizjologig stresu, odpornosciag psychofizyczna,
regeneracja, zdrowymi nawykami oraz neurobiologicznymi podstawami pracy z ciatem

e ok. 80% - ¢wiczenia praktyczne oraz trening umiejetnosci obejmujgce m.in. techniki oddechowe, éwiczenia ruchowe, mobilizacje,
rozluznianie, trening uwazno$ci, praktyki regeneracyjne, analize przypadkéw oraz opracowanie indywidualnego planu wdrozeniowego.

Praktyczny charakter zajeé umozliwia uczestnikom biezace ¢wiczenie i doskonalenie poznanych metod oraz przygotowanie do ich
samodzielnego stosowania w srodowisku pracy po zakonczeniu ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13



Przedmiot / Typ

temat aktywnosci

Zrédta

stresui

sygnaty

przecigzenia

wcielei Zajecia
codziennym

funkcjonowan

iu

zawodowym

- Przerwa

Cwiczenia

oddechowe i

ruchowe

wspierajace Zajecia
obnizanie

napiecia i

poprawe

koncentracji

Techniki

oddechowe i

praca z L

. Zajecia
ciatemw

redukciji
stresu i

napiecia

- Przerwa

Krétkie

praktyki
ruchowe
wspierajgce
energie,
mobilnos¢ i
koncentracje
W pracy

Zajecia

Regeneracja
psychofizyczn
aizdrowe L

. Zajecia
nawyki
wspierajace
odpornos¢ w

pracy

- Przerwa

Prowadzacy

Elzbieta
Grodzka-
Kubiak

Joanna
Goldberg

Elzbieta
Grodzka-
Kubiak

Elzbieta
Grodzka-
Kubiak

Elzbieta
Grodzka-
Kubiak

Data realizacji
zajeé

27-08-2026

27-08-2026

27-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

29-08-2026

29-08-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

18:00

18:30

07:30

09:00

10:00

10:30

13:00

Godzina
zakonczenia

18:00

18:30

19:30

09:00

10:00

13:00

13:00

14:15

Liczba godzin

02:00

00:30

01:00

01:30

01:00

03:00

02:30

01:15



Przedmiot /
temat

Praktyczne
techniki
rozluzniania,
wyciszenia i
mikroregener
acji po
obcigzeniu

Profilaktyka
przecigzeniai
wypalenia
poprzez ruch,
regeneracje i
higiene pracy

(=5 -

Indywidualny
plan
wzmachniania
odpornosci

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Elzbieta
Grodzka-
Kubiak

Elzbieta
Grodzka-
Kubiak

Elzbieta
Grodzka-
Kubiak

Data realizacji
zajeé

29-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

Godzina
rozpoczecia

14:15

07:00

09:00

10:00

Godzina
zakonczenia

18:00

09:00

10:00

12:00

Liczba godzin

03:45

02:00

01:00

02:00

psychofizyczn
gj

13213 |d Walidacja - 30-08-2026 12:00 13:30 01:30

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 23:00
w tym suma godzin zaje¢ 17:45
w tym suma godzin walidaciji 01:30
w tym suma przerw 03:45

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 25:30

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢é 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 towaréw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finansow z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnief w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 674,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 203,22 PLN
Koszt osobogodziny netto 165,22 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 23:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
an
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Joanna Goldberg

instruktorka jogi i trenerka ruchu z wieloletnim do$wiadczeniem w pracy z ciatem, oddechem oraz
uwaznoscia. Przez 14 lat byta zwigzana ze sportem zespotowym (pitka nozna), co uksztattowato jej
kompetencje w zakresie pracy zespotowej, dyscypliny treningowej oraz przygotowania fizycznego.
0d 15 lat rozwija praktyke jogi, koncentrujgc sie na $wiadomej pracy z ciatem, regulacji oddechu
oraz budowaniu réwnowagi psychofizycznej. Posiada praktyke w prowadzeniu zaje¢ dla oséb o
zréznicowanym poziomie zaawansowania, ktére intensywnie rozwija od 5 lat w formie regularnych
zaje¢ grupowych oraz warsztatéw rozwojowych. W pracy szkoleniowej tgczy elementy asan, technik
oddechowych oraz metod relaksacyjnych, wspierajgc uczestnikdw w redukcji napiecia, poprawie
koncentracji oraz zwiekszaniu odpornosci na stres. Specjalizuje sie w dostosowywaniu praktyki do
indywidualnych mozliwosci uczestnikéw, ze szczegdlnym uwzglednieniem bezpieczenstwa,
Swiadomosci ciata oraz stopniowania intensywnosci ¢wiczen. Prowadzone przez nig zajecia
obejmuja zaréwno formy regeneracyjne i wyciszajace, jak i bardziej dynamiczne praktyki, co pozwala
rozwija¢ sprawnos¢ fizyczng, zdolno$¢ koncentracji oraz umiejetnos¢ pracy z napieciem i emocjami.
W ramach realizowanej ustugi przekazuje uczestnikom praktyczne narzedzia wspierajace
zarzadzanie stresem, regulacje napiecia oraz budowanie trwatych nawykéw sprzyjajagcych
dobrostanowi. Jej doswiadczenie obejmuje prowadzenie zajeé, warsztatdow oraz szkolen
rozwojowych od 5 lat.
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O Elzbieta Grodzka-Kubiak

‘ ' Wieloletni dydaktyk akademicki (min. ostatnie 5 lat), trenerka i autorka programéw aktywnosci
ruchowej. Od wielu lat zwigzana z Katedrg Tanca i Gimnastyki AWF w Poznaniu. Posiada stopien
doktora nauk o kulturze fizyczne;.

Jej doswiadczenie zawodowe obejmuje projektowanie i prowadzenie programoéw aktywnosci
fizycznej dla os6b o réznym poziomie sprawnosci i potrzebach, w tym prozdrowotnych zajec¢ dla
0s06b dojrzatych oraz 0oséb po urazach i z chorobami przewlektymi. Posiada szerokie kwalifikacje
instruktorskie i trenerskie, m.in. trenera Il klasy gimnastyki artystycznej, instruktora sportu w
zakresie tanca sportowego, gimnastyki artystycznej, sportowej i akrobatycznej oraz instruktora
rekreacji ruchowej ze specjalnoscia aerobik i fitness.Od min. 5 lat prowadzi warsztaty metodyczne i
szkolenia dla nauczycieli, instruktoréw i os6b pracujgcych w obszarze aktywnosci fizycznej oraz
programy profilaktyki i aktywizacji ruchowej. Ma do$wiadczenie w pracy z ciatem, ruchem,
oddechem, mobilnoscig, stretchingiem, rozluznianiem i aktywnoscia fizyczna wspierajaca zdrowie
oraz dobrostan psychofizyczny. Praktyka dydaktyczna od min. 5 lat pozwala jej przektada¢ wiedze z
zakresu ruchu i aktywnosci fizycznej na proste, bezpieczne i mozliwe do wykorzystania w
codziennym funkcjonowaniu zawodowym formy ¢wiczen, praktyczne metody wykorzystania ruchu i
pracy z ciatem w redukcji napiecia, przeciwdziataniu przecigzeniu wynikajgcemu z pracy siedzacej i
statycznej, poprawie mobilnosci, koncentraciji, energii.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w postaci prezentacji przygotowanej przez prowadzacego oraz wypracowanych podczas
ustugi materiatéw dydaktycznych w formacie pdf.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia.
Uczestnicy majg zapewnione:

¢ sale szkoleniowg wyposazong w projektor multimedialny, ekran, flipchart oraz miejsca do pracy indywidualnej i grupowej,
e przestrzen umozliwiajgcg wykonywanie ¢wiczen ruchowych, oddechowych i relaksacyjnych,
e zaplecze sanitarne oraz dostep do przerw kawowych i obiadowych.

Szkolenie jest skierowane do oséb, ktdre chea:

¢ odbudowaé energie i rbwnowage po okresach intensywnej pracy lub stresu,

¢ rozwing¢ odpornos$¢ emocjonalng w obliczu niepewnosci i zmian zawodowych,

¢ podniesé jakos¢ swojego zycia i pracy poprzez Swiadome ksztattowanie zdrowych nawykéw,

¢ zwiekszy¢ swoje szanse zawodowe dzieki lepszemu radzeniu sobie z wyzwaniami i adaptacji do nowych rél, stanowisk i branz.

Informacje dodatkowe

Ustuga korzysta ze zwolnienia z podatku VAT w przypadku, gdy jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych oraz ma
charakter ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego. Podstawg zastosowania zwolnienia jest § 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 zwolnien.

W przypadku niespetnienia warunkéw uprawniajgcych do zwolnienia, w szczegélnosci gdy poziom finansowania ze srodkéw publicznych
jest nizszy niz 70%, do ceny ustugi zostanie doliczony podatek VAT wedtug obowiagzujgcej stawki.



Adres

Nekla 12
62-330 Nekla

woj. wielkopolskie

Ustuga realizowana bedzie w przestrzeni szkoleniowej w spokojnym otoczeniu przyrody, zapewniajgcym komfortowe
warunki do realizacji ustug rozwojowych oraz pracy warsztatowej. Obiekt oferuje profesjonalne sale szkoleniowe
wyposazone w zaplecze dydaktyczne umozliwiajgce realizacje zaréwno czesci teoretycznej, jak i praktycznej szkolenia.
Przestrzen szkoleniowa zapewnia dostep do $wiatta dziennego, odpowiednie o$wietlenie, stoty i ergonomiczne siedziska
oraz mozliwos¢ aranzacji sali w sposoéb dostosowany do pracy warsztatowej i ¢wiczen zespotowych. Sala szkoleniowa
zapewnia minimum 4 m2 powierzchni na uczestnika, co umozliwia bezpieczne prowadzenie ¢wiczen praktycznych, w
tym pracy z ciatem, technik relaksacyjnych oraz éwiczen oddechowych w pozycji siedzacej i lezacej. W trakcie zaje¢
wykorzystywane bedg maty, drobny sprzet wspierajacy ¢wiczenia ruchowe oraz narzedzia warsztatowe. Szkolenie
realizowane jest w kameralnej grupie, w warunkach sprzyjajgcych koncentracji i regeneraciji.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Natalia Smolarek
ﬁ E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014



