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Instruktor technik oddechowych metoda
Butejko w pracy z grupg i klientem
indywidualnym. Szkolenie warsztatowe

Numer ustugi 2026/06/23/197046/3645102

empiria  (kwalifikacje).
EMPIRIA )
AGNIESZKA KOS O Katowice
& Ustuga szkoleniowa
* % He K K 50/5 9
& stacjonarna
27 ocen

& Zajecia grupowe
® 16:00h
£ 17.10.2026 do 19.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

5280,00 PLN brutto
5280,00 PLN netto
330,00 PLN brutto/h
330,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do 0s6b, ktére chca zdoby¢ praktyczne
kompetencje w zakresie prowadzenia treningédw oddechowych oraz
wykorzystac je zawodowo lub w dziatalnosci spotecznej, w szczegélnosci

do:

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

0s6b 55+ poszukujgcych nowego kierunku rozwoju zawodowego lub
drugiej kariery w obszarze zdrowia i profilaktyki,

0s6b planujagcych przekwalifikowanie sie do nowych zawoddéw
zwigzanych z wellbeing, redukcja stresu i edukacjg zdrowotng,
treneréw personalnych, instruktoréw fitness, jogi i pilates oraz
wiascicieli klubéw fitness,

pracownikéw dziatéw HR, specjalistéw ds. wellbeing i benefitéw
pracowniczych,

nauczycieli, pedagogéw, treneréw kompetencji miekkich i edukatoréw,
0s6b prowadzacych dziatania spoteczne, warsztaty rozwojowe i
projekty lokalne,

coachow, terapeutéw, doradcédw oraz oséb pracujacych z grupami,
przedsiebiorcéw chcacych rozszerzyé oferte o treningi oddechowe
jako ustuge prozdrowotna.

16-10-2026

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

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego i bezpiecznego prowadzenia podstawowych
treningéw technik oddechowych. Uczestnik zdobywa wiedze z zakresu fizjologii i biochemii oddechu, regulacji uktadu
nerwowego oraz zasad metody Butejki, a takze nabywa umiejetno$¢ doboru i planowania ¢wiczen oddechowych
adekwatnie do potrzeb uczestnikéw, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa, w pracy indywidualnej i grupowe;.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

WIEDZA. Charakteryzuje parametry
fizjologiczne i biochemiczne oddechu
funkcjonalnego.

WIEDZA. Objasnia wskazniki
diagnostyczne w ocenie i
monitorowaniu wzorcéw oddechowych.

WIEDZA. Klasyfikuje metody
relaksacyjne oraz techniki stymulacji
uktadu nerwowego.

WIEDZA. Definiuje kryteria
bezpieczenstwa i specyfike
fizjologiczng oddechu kobiet.

UMIEJETNOSCI. Ocenia profile
oddechowe klientéw na podstawie
narzedzi diagnostycznych.

Kryteria weryfikacji

1.Wyjasnia role gazéw ustrojowych oraz
patofizjologiczny mechanizm
hiperwentylacji. 2.Rozréznia cechy
oddechu funkcjonalnego od
dysfunkcyjnego z uwzglednieniem
pracy przepony i nosa.

1. Interpretuje fizjologiczne zakresy
wartosci pauzy kontrolne;j.
2.ldentyfikuje parametry zmiennosci
rytmu serca (HRV) w kontekscie
regulacji autonomiczne;j.

1.Réznicuje mechanizmy dziatania
relaksacji Jacobsona, treningu Schultza
oraz stymulacji nerwu btednego.

2. Wskazuje zasady synchronizacji i
koherencji na osi serce-oddech-mozg.

1.Wyjasnia wptyw cyklu
menstruacyjnego, cigzy i zmian
hormonalnych na wzorzec oddechowy.
2. Wskazuje bezwzgledne
przeciwwskazania oraz zasady
bezpiecznej progresji w treningu
oddechowym.

1. Klasyfikuje klienta do odpowiedniej
grupy treningowej na podstawie danych
z kwestionariusza i tabeli Swiadomosci
oddechu. 2.Diagnozuje stan wzorca
oddechowego na podstawie analizy
wynikéw pomiaréw pauzy kontrolne;j.

Metoda walidaciji

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

1. Dopasowuje techniki koherencji serca
oraz stymulacji nerwu btednego do
zmapowanego stanu uktadu

rsltel::;vyt;wego w opisie przypadku (case Test teoretyczny z wynikiem

i relaksacyjne dla konkretnych . L. generowanym automatycznie
: 2. Dobiera wtasciwe elementy 3-
przypadkow.

etapowego protokotu regulacji snu na

UMIEJETNOSCI. Wybiera
spersonalizowane protokoty oddechowe

podstawie wynikéw przedstawionego
audytu snu.

1.Wskazuje prawidtowa sekwencje

éwiczen, czas trwania oraz zasady

progresji Butejki w przedstawionym

scenariuszu sesji oddechowe;j. Test teoretyczny z wynikiem
2: Wybiera wiasciwe modyfikacje generowanym automatycznie
¢wiczen oddechowych dla kobiet w

zaleznosci od wskazanej fazy cyklu i

objawéw PMS.

UMIEJETNOSCI. Ocenia poprawno$é
struktury i metodologii programéw
treningu oddechowego.

1.ldentyfikuje btedy popetniane przez
éwiczacych na podstawie opisanych

UMIEJETNOSCI. Rozpoznaje studiéw przypadku (case study). -
. . L . N o Test teoretyczny z wynikiem
nieprawidtowosci we wzorcach 2. Wskazuje odpowiednie techniki .
. . . .. . generowanym automatycznie
oddechowych i metodach treningowych. naprawcze i wtasciwe zalecenia dla

dysfunkcyjnych wzorcéw oddechowych
opisanych w zadaniu.

1. Identyfikuje sytuacje kryzysowe oraz
objawy niepozadane wymagajace

KOMPETENCJE SPOLECZNE. natychmiastowego przerwania ses;ji

Rozstrzyga o priorytetach oddechowej. Test teoretyczny z wynikiem
bezpieczenstwa zdrowotnego w 2. Kwalifikuje przypadki dysfunkcji generowanym automatycznie
procesie treningowym. oddechowych wykraczajace poza

kompetencje trenera do bezwzglednego
skierowania medycznego.

1.Wskazuje granice autonomii i

. prywatnosci klienta podczas analizy
KOMPETENCJE SPOLECZNE. Definiuje . , i
mapowania stanéw emocjonalnych.

standardy etyczne i zasady Test teoretyczny z wynikiem

. . o . 2. Okresla procedury ochrony danych .
indywidualizacji w pracy z regulacja . generowanym automatycznie
stresu wrazliwych pozyskanych z

kwestionariuszy wstepnych i audytow
snu.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?



TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Program

MODUL 1 (90 min)
Biochemia oddechu i oddech funkcjonalny
30 min - WIEDZA

¢ Biochemia oddychania: rola CO2 i O2 w organizmie
¢ Mechanizm hiperwentylacji

e Oddech przez nos jako standard fizjologiczny

¢ Pojecie oddechu funkcjonalnego

¢ Wprowadzenie do Metody Butejki

¢ Rola przepony w procesie oddychania

60 min - PRAKTYKA

¢ Kwestionariusz wstepnej oceny wzorca oddechowego

¢ Nauka oddechu przez nos (¢wiczenia kontrolne)

e Aktywacja przepony (¢wiczenia czucia i torowania ruchu)
 Cwiczenia zwiekszajace ruchomo$é klatki piersiowej

¢ Autodiagnoza wzorca oddechowego uczestnikéw

MODUL 2 (90 min)
Pauza kontrolna i $wiadomos$¢ oddechu
30 min - WIEDZA

e Czym jest pauza kontrolna (Control Pause)

¢ Interpretacja wynikéw pauzy kontrolnej

o Swiadomosé oddechu jako element autoregulacji
e Wprowadzenie do treningu siedzgcego (cz. I)

60 min — PRAKTYKA

e Pomiar pauzy kontrolnej

* Praca z tabelg Swiadomosci oddechu

¢ Trening oddechowy w pozycji siedzacej — czesc¢ |
¢ Nauka prowadzenia instruktazu podstawowego

MODUL 3 (90 min)
Regulacja napiecia i oddech w ruchu - cz. |
30 min — WIEDZA

¢ Mechanizm relaksacji a uktad autonomiczny
e Wprowadzenie do treningu autogennego
¢ Integracja oddechu z ruchem



¢ Przeglad podstawowych technik oddechowych
60 min — PRAKTYKA

¢ Trening autogenny Johannes Heinrich Schultz (30 min)
¢ Trening oddechowy w ruchu - czes$¢ |
¢ Nauka prowadzenia krotkiej sesji oddechowej

MODUL 4 (135 min)
HRV, biofeedback w praktyce, sen i oddech nocny
30 min — WIEDZA

e HRV (zmiennos$¢ rytmu serca) — podstawy fizjologiczne
* Wptyw wdziecznosci i regulacji emocji na HRV

e Zaburzenia oddychania podczas snu

* Znaczenie oddechu przez nos w nocy

60 min — PRAKTYKA

 Cwiczenia koherencji serca (oddech 5-6 cykli/min)

e Technika ,wdziecznos$¢ + oddech”

e Symulacja instruktazu poprawy oddechu w czasie snu
e Opracowanie zalecen dla klienta

45 min — PRAKTYKA ZAAWANSOWANA

e Mapowanie stanu uktadu nerwowego
¢ Protokét regulacyjny 3-etapowy

e Test przed-po

e Protokét - przed snem

e Co robi¢ przy wybudzeniu w nocy

¢ Najczestsze btedy klientéw

e Audyt snu

MODUL 5 (90 min)
Trening oddechowy siedzacy - cz. Il (pogtebienie)
30 min - WIEDZA

¢ Adaptacja organizmu do zmniejszonej objetosci oddechu
¢ Progresja ¢wiczen w Metodzie Butejki
* Bezpieczenstwo i przeciwwskazania

60 min - PRAKTYKA

¢ Trening oddechowy w pozycji siedzacej — czes¢ Il
e Wydtuzanie pauzy kontrolnej
¢ Nauka korygowania btedéw uczestnika

MODUL 6 (90 min)
Oddech kobiety - fizjologia i cykl hormonalny
30 min — WIEDZA

e Wptyw cyklu menstruacyjnego na wzorzec oddechu
e Oddech w cigzy i potogu

¢ Regulacja napiecia w okresie PMS

e Roznice w torze oddechowym kobiet i mezczyzn

60 min — PRAKTYKA

 Cwiczenia regulujgce napiecie w fazach cyklu
e Techniki oddechowe wspierajgce rownowage hormonalng
¢ Symulacja prowadzenia zaje¢ dla kobiet



MODUL 7 (90 min)
Relaksacja progresywna i oddech w ruchu - cz. i
30 min — WIEDZA

¢ Mechanizm napiecia miesniowego a oddech
¢ Relaksacja progresywna wedtug Edmund Jacobson
¢ Integracja oddechu z aktywno$cig fizyczna

60 min — PRAKTYKA

e Trening Jacobsona (30 min)
e Trening oddechowy w ruchu - czgsc¢ Il
e Tworzenie scenariusza zaje¢ taczacych ruch i oddech

MODUL 8 (90 min)
Nerw btedny i synchronizacja serce—oddech-mézg
30 min — WIEDZA

¢ Rola nerwu btednego w regulacji stresu

e 0Os$ serce—oddech—-mdzg

¢ Mechanizmy stymulacji nerwu btednego

e Zastosowanie mantr i muzyki w synchronizacji oddechu

60 min — PRAKTYKA

» Cwiczenia stymulujgce nerw btedny

e Zsynchronizowane oddychanie z mantra

e Zsynchronizowane oddychanie z muzyka

¢ Sesja koncowa: ,0ddychaj lepiej, zyj petniej”

MODUL 9 (45 min)
Walidacja
45 min - PRZYSTAPIENIE DO EGZAMINU

e test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie
¢ Wynik egzaminu generowany jest od razu po zakoriczeniu egzaminu.
¢ Certyfikat zostanie przestany droga elektroniczna nastepnego dnia roboczego po zakoriczeniu egzaminu.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi - wszystkie ¢wiczenia kazdy z uczestnikéw bedzie wykonywat samodzielnie, kazdego z
éwiczen warsztatowych uczestnik doswiadczy na wtasnym ciele, pod opieka trenera prowadzgcego szkolenie. Kazdy z uczestnikéw otrzyma
komplet niezbednych narzedzi, takich jak pitki, watki, plastry na noc i usta oraz opaska na oczy.

Rezultat: certyfikat ukoficzenia szkolenia “Instruktor technik oddechowych metoda Butejko"- uzyskanie kwalifikacji nie zarejestrowanych w ZRK.

Szkolenie realizowane jest w terminie 17-18 pazdziernika 2026 r. Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy przystepuja do egzaminu
certyfikujgcego, ktéry jest organizowany i oceniany przez podmiot zewnetrzny. Wynik walidacji generowany jest od razu po zakornczeniu
egzaminu, natomiast certyfikat zostanie przestany droga elektroniczng nastepnego dnia roboczego po zakoriczeniu egzaminu. W
zwigzku z tym termin realizacji ustugi jest od 17.10.2026 do 19.10.2026, poniewaz obejmuje:

okres prowadzenia szkolenia (17-18 pazdziernika 2026 r.),
-okres oczekiwania na wynik walidacji (do 19 pazdziernika 2026 r.).

Informacja o statusie ustugi i nadawaniu kwalifikacji: Organizatorem szkolenia jest EMPIRIA Agnieszka Ktos, a podmiotem w petni
odpowiedzialnym za proces walidacji i certyfikacji kwalifikacji jest Fundacja My Personality Skills, ktéra nadaje uczestnikom szkolenia
uprawnienia instruktorskie. Ustuge szkoleniowg merytorycznie prowadzi Agnieszka Ktos, trener posiadajacy kwalifikacje instruktorskie w
zakresie metody Butejki.

Szkolenie jest autorskim programem edukacyjnym opartym na klasycznej, ogélnodostepnej metodzie oddechowej prof. K. Butejki. Ustuga
ma charakter w petni autonomiczny i nie jest powigzana z podmiotem Buteyko Clinic International. Wytgcznym przedstawicielem
uprawnionym do nadawania licencji w imieniu tej konkretnej, zagranicznej marki (Buteyko Clinic International) na terenie Polski jest Anna



Ryczek (www.butejko.pl). Fakt ten pozostaje bez wptywu na waznos$¢ kwalifikacji instruktorskich nadawanych niezaleznie przez Fundacje
My Personality Skills na bazie powszechnego dorobku naukowego metody prof. Butejki.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

Biochemia
. o AGNIESZKA
oddechu i Zajecia 17-10-2026 10:00 11:30 01:30

KLOS
oddech
funkcjonalny

- Przerwa - 17-10-2026 11:30 11:45 00:15

Pauza

kontrolna i L AGNIESZKA
L. - Zajecia 17-10-2026 11:45 13:15 01:30
$wiadomosé KLOS

oddechu

- Przerwa - 17-10-2026 13:15 14:00 00:45

Regulacja
Lo N AGNIESZKA
napiecia i Zajecia 17-10-2026 14:00 15:30 01:30
KLOS
oddech w
ruchu - cz. |

- Przerwa - 17-10-2026 15:30 15:45 00:15

@D R,

biofeedback
L AGNIESZKA
w praktyce, Zajecia 17-10-2026 15:45 18:00 02:15

KLOS
sen i oddech
nocny

3P Trening

oddechowy

. . AGNIESZKA
siedzacy - cz. Zajecia 18-10-2026 10:00 11:30 01:30
I KLOS

(pogtebienie)

- Przerwa - 18-10-2026 11:30 11:45 00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Oddech
kobiety -
fizjologia i
cykl
hormonalny

Zajecia

11215 Przerwa

Relaksacja

progresywna i Zajecia
oddech w

ruchu - cz. Il

- Przerwa

B Nerv

btedny i

synchronizac;j L
Zajecia

a serce-

oddech-
mézg

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji
zajeé

18-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

Godzina
rozpoczecia

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

17:15

Liczba godzin

16:00

12:45

00:45

02:30

18:00

Cena

Godzina
zakonczenia

13:15

14:00

15:30

15:45

17:15

18:00

Liczba godzin

01:30

00:45

01:30

00:15

01:30

00:45



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5280,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na warto$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5280,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 330,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 330,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 250,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

AGNIESZKA KLOS

Osoba prowadzaca szkolenie posiada doswiadczenie i kwalifikacje zdobyte nie wczesniegj niz 5 lat
przed datg wprowadzenia danych do BUR.

Certyfikowana trener oddechu, ukoniczyta kurs instruktorski metody oddechowej Butejki — 32 h
ksztatcenia w BUTEYKO CLINIC International Accredited by Prof. KP. Buteyko.

Certyfikowana coach i trener biznesu, specjalistka w zakresie rozwoju osobistego, komunikaciji,
przywodztwa oraz budowania odpornosci na stres i odpornosci psychicznej. Wspiera osoby
indywidualne oraz organizacje w odkrywaniu potencjatu, wzmacnianiu poczucia sprawczosci i
skutecznym radzeniu sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi. Prowadzi warsztaty z zakresu
odpornosci na stres, komunikacji, feedbacku oraz $wiadomego przywddztwa. W swojej pracy taczy
podejscie coachingowe z praktykg uwaznosci, pracg z ciatem i oddechem, wykorzystujac elementy
metody Butejko oraz zatozenia ACT.

Szkolenie jest autorskim programem edukacyjnym opartym na ogélnodostepnej metodzie



oddechowej prof. K. Butejki. Ustuga ma charakter w petni autonomiczny i nie jest powigzana z
podmiotem Buteyko Clinic. Wytgcznym przedstawicielem uprawnionym do nadawania licencji w
imieniu tej konkretnej, zagranicznej marki (Buteyko Clinic International) na terenie Polski jest Anna
Ryczek (www.butejko.pl). Fakt ten pozostaje bez wptywu na waznos¢ kwalifikacji instruktorskich
nadawanych niezaleznie przez Fundacje My Personality Skills na bazie powszechnego dorobku
naukowego metody prof. Butejki.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i organizacyjnych , wspierajgcych proces uczenia sie, do
samodzielnego prowadzenia zaje¢ i warsztatéw z zakresu technik oddechowych. Materiaty szkoleniowe przekazywane sg w formie
elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.

Materiaty dostepne dla uczestnikdw podczas szkolenia:

¢ maty do éwiczen, plastry na nos i usta,
¢ koce, watki, piteczki, klocki, opaski na oczy
¢ notatnik, dtugopis, teczka na materiaty drukowane

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia (forma elektroniczna):

1. Karty ¢wiczen i arkusze refleksji — zestaw narzedzi wspierajgcych proces uczenia sie

2. Opisy technik oddechowych i protokoty praktyk — zestaw instrukcji dotyczacych technik uspokajajacych, rbwnowazacych i aktywizujacych,
éwiczen wspierajacych regulacje uktadu nerwowego oraz praktyk aktywizujgcych nerw btedny.

3. Materiaty do pracy z relaksacja i regeneracja — konspekty sesji treningu Jacobsona, treningu Schultza.

Informacje dodatkowe

¢ Szkolenie trwa 21 godzin dydaktycznych i 15 minut/ 16 godzin zegarowych / 960 minut.

e 7 modutéw szkoleniowych obejmujgcych 90 minut zaje¢ oraz 1T modut szkoleniowy obejmujgcy 135 minut zajeé.

¢ tacznie 8 modutéw szkoleniowych, z czego 240 minut to teoria, a 525 minut to praktyka. Lacznie 765 minut zajec.

¢ Dodatkowy, 9 modut egzaminacyjny obejmuje 45 minut, w czasie ktérego przewidziana jest walidacja efektéw uczenia sie, w formie
testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie. Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na wtasnym
smartfonie, tablecie lub laptopie.

¢ Wynik egzaminu generowany jest od razu po zakonczeniu egzaminu.

¢ Certyfikat zostanie przestany droga elektroniczna nastepnego dnia roboczego po zakoriczeniu egzaminu.

¢ Przerwy wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.

e t3gczny czas przerw wynosi 150 minut.

e Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowe;j.

Adres

pl. Plac Wyzwolenia 2/3
40-423 Katowice

woj. $laskie
EMPIRIA . Sala warsztatowa znajduje sie na parterze po prawej stronie od gtéwnego wejscia do budynku.
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Wi
o Bezptatny parking miejski.



Kontakt

AGNIESZKA KLOS

E-mail empiria@agnieszkaklos.pl
Telefon (+48) 506 603 452




